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عن الکاتب 


الدکتور کوام مكنزي آستاذ علم 
نفس في جامعة تورونتو ومحلل 
نفسي في مركز الادمان والصحة 
المقلية. عمل في المستویات كافة 
انطلاقاً من الرعاية السريرية 
وحتى كتابة سیاسات الحكومة. 
أعلن التزامه بتحسين مفهوم 
المرض العقلي وکتب ما يزيد 
عن 100 مقال آكاديمي وآربع 
کتب وشارك في مسلسل تلفزيوني ۲ 
وقدّم عددا من المقابلات 
الاذاعية ناقش فيها التحلیل 
التفينى: 
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خبرات المریض 


كتمارك ا رفا وا لیرد فان الضحة امعتلة 
يتمتع كثير من الأشخاص الذين عانوا من مشكلة صحية معيّنة 
سحكمة اکن تع ذلك 
ونحن نجعل من موقعنا الإلكتروني ( )01.0.1 www.familydoc()ء‏ 
مصدرا يمكن لمن يرغبون في معرفة المزيد عن مرض ما أو 
حالة ماء اللجوء إليه للاستفادة من خبرات من يعانون من هذه 
المشاكل. 
وان كنت قد عانيت من تجربة صحيّة يمكن أن تعود بالفائدة 
على من يعانون من الحالة نفسها. ندعوك إلى المشاركة في 
صفحتنا عبر النقر على تبويب. «خبرة المريض» في الموقع 
۷۸۸۷۸۷۵۲٥۷٥١٠٥٢٥.)‏ ( انظر في الأسفل) . 
© ستکون معلوماتك فی صفحة «خبرة المریض» مجهولة الهوية 
بالکامل. ولن یکون هتاف أي رابط یدن علیفہ کما لن نطلب أي 
معلومات شخصية عنك. 
٭ لن تکون صفحة «خبرة المریض, منتدی أو محلا للنقاش, فلا 
فرصة للآخرين لن یدلوا بتعليقاتهم إن بالایجاب أو بالسلب 
على ما كتبت. 


سر Oa Click here‏ 
کی اس الفا للق و ی رس لے ا 


Family Doctor is a long established business that has published millions of health | سم موسر‎ 
books. 
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ما هو الاكتئاب؟ a‏ 
آسباب الاکتگاب ےس ھت 


الاکتثاب لدى المسنين سس0" 


الحزن والحداد العا وك معام لع RSE‏ 
مساعدة الأصدقاء والعائلة کات کت 
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ما هو الاکتئاب؟ 

ليس غریبا أن نتعرض من وقت إلى آخر لتقلبات في المزاج» 
فیطفی الحزن على آیامنا. هل انفصلت عن حبیب؟ لا شك في آنك 
مصدوم الآن تبكي بحرقة؛ وتمتنع عن تناول الطعام. تفضب ٠‏ كثيراء 
وتنزعج من کل ما يحيط بك, وتنام قليلاً وتتوتر وتقلق سریما. غالبا 
ما يتحسن المزاج بعد بضعة ایام فيعود الإنسان الى طبیعته . فیعاود 
أيامه تماما کسابق عهده. في خالات مشابهة تد تتنوع تتنوع العبارات التي 
يستعملها المرء ليعبر عن شعوره فيقول «كنت محبطا». «كنت مكتئبا» 
«ضاق ذرعي»» «كان مزاجي متعكرا» وغير ذلك من العبارات. 

ولكن اعلم أن الاطباء لا يعنون حالات الكابة البسيطة هذه حين 
يأتون على ذکر الاکتثاب الذي غالبا ما يستعملونه للدلالة على حالات 
مرضية شديدة يعاني منها الإنسان لعدة أسابيع على الأقل فتؤثر في 
جسمه وكذلك في روحه وتهدد حياته من دون أن يعرف لها تا 
واضحا. ولم يشر أحد حتی یومنا هذا إلى أي أعراض تفصل ما بين 
تقلبات المزاج العرضية. وما يُطلق عليه الناس الاکتثاب السريري. 
وعلى الرغم من تشابه أعراض الحالتين تشابهاً كبيراً. إلا أنها غالبا 
ما تكون أكثر حدة, وتدوم فترة أطول عند الشعور بالاکتثاب السريري. 

بحكم التجرية. في حال أثرت تقلبات المزاج في حياتك 
واستمرت لأكثر من أسبوعين ودفعتك للتفكير بالانتحار فأنت من 
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دون شك تحتاج إلى مساعدة عاجلة. حاول أن تتذکر أن الاکتثاب 
مرض يمكن علاجه والشفاء منه مع الوقت. 

يُشرف الطبیب العام على علاج حوالی 80 % من الأشخاص 
المصابين بالاكتئاب. والحقيقة, لا داعي للقلق آیدا فهذا الطبيب 
لن يفكر مطلقاً أن حالتك هذه دلیل على ضعفك اذ عادة ما يمتلك 
خبرة 5 طويلة في معالجة حالات الاكتئاب. وقد تلقى تدريبات جمة 
لتشخيصها ومساعدة المصابين بها على الشفاء منها. وقد يلجا 
الطبيب العام على سبيل المثال إلى وصف الحبوب المهدئّة. الا 
انه قد يطلب منك ایضا اللجوء الى منظمات المساعدة الذاتية 
والاستشارة والعلاج النفسي. أو إلى تقنيات الاسترخاء. إضافة إلى 
ذلك. قد يقدّم الطبيب العام نصائح للتخفيف من الشعور بالضغط 
النفسي أو لوضع حد لحزن انتابك إثر فقدان عزيز أو كنيازة شا 
وفي الواقم. يبقى الطبيب العام دائما منجم معلومات لا ينضب! 

ولكن في حال لم تتمكن من إفشاء همومك للطبيب العام؛ 
إلجأ إلى صديق مقرب وأفرغ على مسمعه ما تز غك ستتفا حا 
أن كثيرين يملكون خبرة في التعاطي مع حالات الاكتئاب نتيجة 
حالة آصابتهم شخصیا أو لتعاطيهم مع شخص سبق أن عانى من 
الاکتئاب. من هناء قد تجد الدعم والنصح الذي تحتاجه حتی وان 
اقتصر هذا الدعم على الاستماع اليك فالتحدث إلى الآخرين غالبا 
ما یکون ناقعا ومجدیا. 


هل الا کتثاب مرض شائع بين التاس٩‏ 

عانی عددٌ کبیر من المشاهیر من الاکتئاب. ,ومنهم آبراهام 
لینکولین والملكة فیکتوریا وونستون تشرشل الذي أطلق على حالة 
الاکتثاب التي ألمت به «الکلب الأسود». 

بالإضافة إلى هؤلاء المشاهير. أصيب عددٌ من المؤلفين 
والممثلين بالاکتئاب. نذكر منهم على سبيل المثال الكاتب وليام 
ستيرون الحائز جائزة «بولیتزر». والذي ألف كتاب «خيار صوفيء 
Choice)‏ 5 5۵06) وغير ذلك من المؤلفات. وفي كتابه «رؤية 
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مظلمة» (۷۱5۱0۱6 10311655) یتحدت ستیرون عن حالة الاکتتاب 
الشديد التي ألمت به ویصف كيف تمکن من تخطیها ومتابعة حياته 
في شکل طبيعي. كذلك وضع الممثل سبايك ميليفان كتابا تحدث 
فيه عن اکتئابه وأطلق عليه عنوان «الاکتثاب وطريقة الشفاء منه» 
(Depression and How to Survive it)‏ . 


حقائق عن الاكتكاب 
© تعاني امرأة من أصل أربعة نساء على الأقل من الاكتئاب» في 
حين يصيب الاکتتاب رجلا من بين كل عشرة رجال. 
ف ی الأظناء- ستوا مليوني حالة اکتثاب في المملكة 
المشحدة: 
٠‏ کمعدل عام. يعاين كلّ طبيب في المملكة المتحدة يومياً مريضاً 
واحدا يعاني من الاکتتاب. 
يصيب الاكتئاب الفات العمرية كافة. 
© تعاني الشابات من الاكتئاب أكثر من الشباب. 
٭ يعاني الرجال الكبار في السنٌ من الاکتثاب أكثر من النساء 
المتقدمات فى العمر. 
شهدت السنوات الأربعون الماضية زيادة في حالات الاکتثاب 
أسلوب الحياة الذي يسيطر على حياتنا اليوم. فقد أصبح 
العالم لکثیر من الناس مرهقا. ویمکن للإرهاق أن يؤدي إلى 
الاکتثاب. في الواقم. یعتبر ازدیاد معدلات الطلاق ومعدلات 
الجريمة وزيادة ساعات عمل البعض وبطالة البعض الآخر عوامل 
تجعل الحياة سلاسل تکبل حياتهم. 
اضافة إلى ذلك قد يزيد المکان الذي نعيش فيه من خطر 
الإصابة بالاکتئاب. فقد بيّنت إحدى الدراسات أن الأشخاص الذين 
يعيشون في مركز المدينة معرضون للإصابة بالاکتثاب مرتين أكثر 
من أولئك الذین يعيشون في مناطق آخری. سم 
لم تحدد الأسباب الکامنة وراء هذه النتیجة3ء الا أنه من الواضح 
البرک تبقی عاملاً مهما بوكر في احتمال الاصابة بالاکتتاب. 
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الاکتثاب 


پٹاثر خطر الاصابة بالاکتٹاب أیضاً بالجنس والعمر وبالحالة 
الاجتماعية (آعزب أو متأهل). ففي حين تکون النساء عرضة 
للإصابة بالاکتتاب هي سن الإتجاب. ولکن بعد بلوغ الخامسة 
والخمسین, يتعرض الرجال للاكتئاب أكثر من النساء. كذلك؛ يزداد 
معدل الإصابة بالاكتئاب لدى الأشخاص المنفصلين عن شركائهم 
والرجال الأرامل. وأما الرجال والنساء المتزوجون فيبقون تقريبا 
بمنأى عن الاكتكاب. ولكن لحسن الحظ أيا كان سیب الاکتثاب: 
يمكن للمكتثب أن يحصل على علاج فقّال, وأن يُشفى منه. ومن هنا 
نلاحظ تحسنا لدى معظم الأشخاصٌ الذين يتبعون علا جا للتخلص 
من المرض. 
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مرض یصیب الجسد والذهن 

یر الاكتكاب مرها سیت الذهق راسسد مما تلا تظهير 
آعراض نفسية وجسدية على المكتئبين: الا أن طبيعتها الحقيقية 
تختلف من شخص إلى آخر. وتتنوع أعراض الأككاب فتظهر جلية 
لدی البعض فة لدى البعض الآخر. فبعض الأشخاص لا تبدو 
عليهم أي أعراض البتةء ولكن يصبح سلوکهم غريبا بعض الشيء. 
فعلى سبيل المثال حضرت إلى عيادتي امراة لطالما احترمت 
القانون, ولكنها بدأت تسرق من المحال التجارية عندما أصيبت 
بالاكتكاب. 


الأعراض النفسية 
تعكر المزاج 

على الرغم من استخدام مصطلح الاكتئاب. لا يعني هذا 
الاستعمال أن كل مکتئب يعاني من تعکر المزاج کیا اين 
بالقلق. ٠‏ في حين يفقد آخرون الاحساس, ويعاني البعض الآخر من 
شک المزاج الا آنهم یقصدون الطبیب ویتحدثون عن أعراض 
جسدية لا يجدون لها تفسيراء أو عن تفیرات سلوكية. 

غالبا ما یکون المزاج المتعكر الذي يصيب المكتئب أقوى منها 
لدى الشخص المثبط أو على الاقل الحزین. ویظهر الاكتئاب في شکل 
شعور دام بالحزن والفراغ والضياع والخوف. ويقول بعضهم أنه أشبه 
بالعيش تحت تحت وطأة غيمة تسيطر على كل جزء من حياتهم. 
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تتنوع أعراض الاکتتاب النفسية والجسدية الحتملة. 2 الواقع. ما 
یعانی منه البعض من آعراض الاکتتاب کن آن یختلف اختلاها 
کبیرا لدی آخرین. 


أعراض نفسية 


تعکر المزاج ۱ 

فقدان الاهتمام بأمور تعؤودت أن تستمتع بها 
کہ 

فقدان القدرة علی الاحساس 

مشکلات في الترکیز والذاكرة 

لتقم 

الهلوسة 

آفکار انتحارية 


الأعراض الجسدية 


مشكلات في النوم - صعوبة في النوم والاستیقاظ باكرا أو 
الافراط في النوم 

بطء ذهني وجسدي 

فقدان أو افراط في الشهية 

زيادة الوزن أو انخفاضه 

فقدان الاهتمام بالعلاقة الجنسية 


ھ2 
عدم انتظام الدورة الشهرية 
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في حالات الاکتثاب امتوسطلة أو الشديدة. يسوء المزاج ج المتعکر 
في فترة e‏ ؛ ویتحسن قلیلا في النهار من دون أن یزول نهائیا. 
وهذا شاه يسمى بالاختللاف النهاري للأعراض. 


انعدام | اللذة 
E‏ ”رت ا حي 


فح كباتك وهذا ما گلا عليه الأطباء انعدام تميق 

اف در حالات الاکتتاب سس قد يسوء 0 المساء 
02" من اقم بھی عو 5 مقارنة بالأيام السيئة. وقد اد تستمتع 
ححا کس سام اسان ا ار وت 

وغالبا ما يرافق المزا ج المتدني رغبة في البکاء مع بعض الشعور 
بالانزعاج أو من دونه. 


القلق 

عندما نشعر بأننا مهدّدون. يزداد افراز هرمون الأدرينالين 
ويتوجه الدم إلى العضلات والدماغ. فيتيح لنا فرصة التفكير السريع 
او الهرب ادا استدعت الحاجة. وعندما يحيط بنا تهديد معین. نشعر 
وكأتنا على شفا هاوية: متمكري المزاج أو متشنجین, واذا ما مرت 
الامور على خیر. تختفي هذه المشاعر في غضون دقائق معدودة. 
وهذه المشاعر عينها تلازم المكتئب على مدی آشهر طويلة. 

یستیقظ بعض الأشخاص سباح والقلق الشدید یسیطر علیهم 
یج خوف سيطر اهم كي اليوم ااسابق. قد یثقل القلق المزاج 
المتعکر. ويصبح أحد أهم أعراض الاکتثاب. وفي حال سيطر القلق 
عليك. قد تجد نفسك حاد الطباع رسا فیس علي الا رین 
الا مهدا الوسر کان گیا سی عاك تن 
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الاکتتاب 


فقدان ا لقدرة على الا حساس 

يقول يمن الاشخامن: شدیدی الاعتاب لیم 'يفقدون انا 
القدرة على الاحساس. وفي الواقم. یعتبر هذا العرض آحد آکثر 
أعراض الاكتثاب المحزنة. فتشعر أنك مخدر. تعجز عن البكاء 
وكأن الدموع جفت من عينيك. وتشعر أنك فقدت مكانك في هذا 
العالم بعد ما فقدت المشاعر. كما تشعر آنك بعيد عن الناس: 
فلا تشعر حتى بأقرب المقربين اليك. كزوجك/ زوجتك أو آفراد 
عائلتك أو أولادك. 


التفكير الکئیب 
منظار مختلف. وتطفی السلبية على كل ما يحيط بك. ما یشوه 
الحیاة من حولك ویمزز كقارف 
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فى تزع الات علی آھیاء وة اکر سا عى الأمره متاسیا 
الأمور الحسنة التي قمت بها. تنسى جميع الأمور الجيدة التي 
أنجزتها طوال حياتك فيما تتذ تتذكر كل سيء قمت به. 

إضافة إلى ذلك. تركز على الأمور السلبية وتتجاهل الصورة الشاملة 
الكبرى. فعلى سبيل المثال. تتجاهل أنك نلت علامة 99 في امتحان 
ماء وتركز تفكيرك كله على العلامة الوحيدة التي خسرتها. 

إضافة إلى ذلك قد تبداً باستنتاج نتائج سلبية جراء بعض الأحداث 
البسيطة. 


التفكير الكئيب 
يدفع التفکیر الكثيب الانسان إلى رقية العالم 2 شکل سلبي. 
ویتألف التفکیر الکئّیب من ثلاثة عناصر: 
1. الأفكار السلبية كأن تقول «أنا فاشل 2 عملي» 
TS‏ ی رن 
إذا أحبني الجمیع واعتقدوا آنني ناجح 4 عملي» 
3. أخطاء 4 التفکیر: 
| التوصل الك استتتاحات ساره 
ب. الترکیز على تفاصیل سلبية لظرف معین وتجاهل الامور 
الجید ة 
ج. التوصل إلى استنتاجات سلبية بالاستناد إلى حوادث 
د. التوصل إلى استنتاج مفاده أنك السبب وراء حدوث بعض 
الأمور التي لا دخل لك بها 
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الاکتتاب 


فعلى سبیل المثال. اعتقدت عارضة آزیاء. سبق أن عالجتها. 
آنها قبيحة وآن الجمیع یکرهها لأن رجلا مر بجانبها في الشارع 
ورمقها نظرة سخرية. 

في الواقع. تحبط هذه الأفكار السلبية من عزيمتك وترمي بك 
في هاوية القلق وانعدام الثقة بالنفس والشعور بانعدام الأهمية, 
فیصیح عالمك مجرد مجموعة أفكار كثيبة وشكوك ومخاوف. 
وبالنتيجة. یزداد شعورك بالاکتثاب والقلق وترتسم من حولك حلقة 


بیان حالة: كاري 
تعمل كاري سكرتيرة. تآخر مدیرها یوماً عن موعد قطاره. 
وفیما هو خارج صاح قاگلا: «هلا طبعت لي هذا التقویر: آخویت 
عليه بعض التصحیحات». كانت كاري مکتثبة لأنها اعتقدت آنها 
توف فاشلة بان مد برها طلب منها تصحيح التقرير نظراً إلى 
فشلها هذا. وزاد شمورها بالاکتثاب لأنها توقمت آنها لن تکون سد 
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في حیاتها. الا إذا كانت ناجحة ومثالية في عملها. 

في الواقم. تقوم كاري بعملها على نحو ممتاز الا آنها من جهتها 
تری أن العکس هو الصحیح. رکزت كاري على بعض الأمور السیئة 
ال حصلت معها فى سباق عملها و آهملت الأمور الحسنة. تفاست 
آنها حصلت على علاوة لأن إدارة الشركة تقدرها کثیرا وأن مدیرها 
غير حاسم في قراراته وکثیرا ما يغيّر من التقاریر التي یعذها. 
رکزت على التفاصیل السيّة وتوصلت إلى نتائج مبنية على حادثة 
واحدة فاصیبت بالاکتتاب. 

وبینما كانت تطبع التقریر. طرأت فكرة جديدة في بالها: «هل 
تآخر المدیر لأنه اضطر إلى تصحیح عملي الأخرق؟ في حال فشلت 
الصفقة ساکون انا الملامة الوحيدة». وبهذا لامت نفسها على امور 
لا تتحمل هي مسؤوليتها البتة. فتآزمٌ وضعها أكثر وازداد شعورها 
بالاکتگاب. 


مشكلات في القدرة على التركيز والذاكرة 

عندما تتملكك المخاوف والأفكار السيئة يصعب عليك التفكير 
والتركيز على أمور آخری, فتقع في مشكلات أنت في غتّی عنها. 
مس ۱ ا تی 
لذلك لن تستفر دی سر و و ہت 
فعندما تواجه مشکلات في الترکیز. تخد نفك أيضا صاخ | عن 
اتخاذ قرار ماء أو الانتباه إلى بعض التفاصیل. فتشعر آنك مشوش 
وتار سا کے تاد ن تسا متا 


التوهم والهلوسة 
التوهم 
عندما تتعرض لاكتئاب شدید. يتشوه تفكيرك فتفقد صلتك 
بالواقع. فيخونك عقلك حتى تظن أن الجنون قد أخذ منك کل مأخذ. 
ولكن هی من روعك. فأنت عاقل! جل ما في الأمر آنك تعاني من 
11 
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الاکتتاب. وتحتاج إلى علاج لتتحسن حالك. فقد يسيطر التوهم 
آحیانا على الشخص المکتثب اکتثابا شديداء ولکن لحسن الحظ 
تبقى هذه الحالة نادرة (لأنها حالة ن* تثير العواطف في شکل کبیر) . 

والتومّم هو عبارة عن فكرة غير حقيقية تسيطر على آلشخص. 
فيصعب عليه إبعادها عن أفكاره. فعند الإصابة بالاکتئاب. يعزز 
التوهم المزاج السيء. تماما كما حصل مع جايمس الذي عالجته 
مند فترة. . اعتقد جایمس أنه لا بد أن یسلم نفسه للشرطة لأنه غادر 
ب عرض رد .3ے شتراه منه منذ خمس 

سنوات. في الحقيقة. > اعتقد جايمس إلى حد اليقين أن الشرطة 

کر ۱ سی المصيبة. هذا ناهيك بالعار 
الذي يظن أنه آلحقه بعائلته جراء فعلته هذه. وقد صرّح لي جایمس 
في أكثر من مناسبة أنه يرى نفسه شخصا عديم القيمة. حاولت 
اقناعه أنه ليس عدو الشعب الأول؛ وأننا معرضون 95 للخطأء 
وآن آمورا صغيرة كهذه لا تزعج الا خرین. الا أن الأمر بدا مستحيلاً. 

يعتقد أشخاص آخرون آنهم أشرارٌ جدا. وآن العالم يرغب في 
التخلص منهم نظرا إلى طباعهم السيئة؛ فيما يظن آخرون أنهم 
فقراء لا يملكون المال. في حين يذهب اخرون إلى ان اجسامهم 
تتحلل أو أنهم آموات. من هنا نستنتج تنوع التوهمات التي تسيطر 
ار ور وا . الا أنها 
تؤثر جميعها في المزاج المکتتب والتفكير الكثيب. 
د 

لما كانت الهلوسة تعني أكارا غير حتیفیف تتطلب الهلوسات 
إدراك أن بعض الأمور غير حقيقية. لا سیما الأصوات. فعلی سبیل 
الال یس یس ۱۱ شخامی الاين بناترن شن اکطاب ساد اسواتاً 
على الرغم من آنهم وحیدون من دون رفيق. وفي الواقع. يؤكد 
المکتتبون آنهم یسمعون آصوات اتیاهن یجالسونهم في الغرفة 
عینها. ویشددون على آنها آصوات حقيقية في شکل مخیف. فماذا 
تقول لهم هذه الأصوات؟ قد تنتقدهم آو تخبرهم آنهم اتخاص 
سيئون. وكلما ازدادت الكابة. ازدادت هذه الاصوات. إضافة إلى 


12 


WWW.IRRAAPDF.COM 


ما هو الاكتئاب ٩‏ 


ذلك. يرى البعض آشیاء أو يشمّون روائح غير موجودة. الا أن هذه 
الحالات تبقی نادرة. 


آفکار انتحارية 

عندما تکون في آعماق الاکتثاب. يبدو الماضي سيئاً وملیثاً 
بالأخطاءء ويبدو الحاضر مریعا والمستقبل مخیفا. ویتوصل بعض 
المکتشبین آحیانا إلى آن الحیاة لا تعني شیثاء وأن لا جدوی‌منها؛ وأن 
الأمور قد عطي على کر افضل من وام وآن الآخرين یستحقون 
حياتهم أكثر مما ي يستحقونها هم. 

لذلك. قد یفکر بعض الأشخاص بالانتحار حتى لو كانت هذه 
الأفكار مجرد أفكار عابرة. صحيحٌ أن عددا کبیرا من المکتفبین لا 
یصلون إلى حدّ الانتحار الفعلي, إلا آنهم يخلدون مساءً إلى النوم 
وأمنية واحدة ة تشغلهم ألا وهي النوم الأبدي علهم یتخلصون من 


عبء هذه الحياة. 


چ- 
0 
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الاکتثاب 


يقرر معظم الأشخاص آنهم يعجزون عن الانتحار بسبب قساوة 
الأمر أو بسبب الأثر الذي قد يتركه الأمر على أفراد عاتلتهم أو 
بسبب معتقداتهم الدينية. في حين يتوصل أشخاص آخرون إلى 
أنهم لم يقدموا لیا على الانتحار بسبب جٌبنهم فتتأزم أوضاعهم 
ویشعرون بخجل آکبر واکتثاب أعمق. 

اعلم آنك قد تقدم فعلاً على قتل نفسك» في حال راودتك أفكار 
انتحارية. لذلك حاول الحصول على المساعدة الفورية من طبيبك 
العام أو من قسم الطوارئ والحوادث في المستشفیات أو أي جهة 
مختصة آخری: وتذكر دائما أن الاکتثاب مرض وله علاج. 


الأعراض الجسدية 

يسيب الاكتئاب عددا من الأعراض الجسدية. في الحقيقة. 
يعتقد المكتثبون جمیعاً أنهم يعانون من مرض جسدي بسبب تعب 
جسدي يأخذ منهم كل مأخن. أو بسبب تغير لون وجههم. أو آلم ما 
مشکادت في النوم 

تعتبر مشکلات النوم مشکلة شائعة بین الأشخاص المصايين 
بالاکتتاب, وغائباً ما یتحما ون جرا من ممسؤولية التعب الذي قد 
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ينال منهم. فقد یحصل أن تستیقظ باكرا جدا قبل ساعات من 
نوخد استعا ات ار وآ جرت اتی تا ینت ذاه فی 
حال شعرت باكتئاب متوسط او شدید. ویصعب على المكتئبين 
جمیعا انوم سیب العلق الذي بسطر علبهم ٠‏ وقد يصبح نومهم 
متقطعاً فیستیقظون عدة مرات آھاء اللیل. 


بطء ذهني وجسدي 

عندما تکتنب. تشعر أنك آشبه بآلة جامدة وتجد نفسك متعباً 
طوال الوقت. فيصعب عليك إتمام مهامك اليومية شقن أن: کل 
خطوة قد قد تتطلب منك جهدا عظیماًء > وتشعر أن الحياة تمشي ببطء 
شدید ہما فيها كلامك الذي يصبح رتیبا مملاً وحركتك التي تبطأ 
شيئاً فشيئا. ويُطلق الأطباء عادة على هذه الحالة التأخر النفسي 
چو 6 

تبطا و الجسم عند الشعور بالاكتئاب وقد تتجمد احیانا 
أخرى. قد تشعر بجفاف في الفم آو بالامساك. وقد تفقد الدورة 
الشهرية انتظامها لدى بعض النساء. 


فقدان الشهية 

عندما تشعر بالاکتثاب. تخسر الكثير من وزنك إذ تفقد 
اهتمامك بالطعام. وان تناولت بعضا منه تجده عدیم النكهة. وقد 
ينعدم لديك الشعور بالجوع. وقد یحصل ان يتوقف بعض الاشخاص 
عن تناول الطعام والشراب تماماء إلا أن هذه الحالة تبقى نادرة. 
الأعراض الجسدية العكسية 

بالإضافة إلى أعراض الاكتئاب الجسدية العادية كالنوم القلیل 
وفقدان الشهية وخسارة الوزن. يعاني بعض المکتثبین مما یسمی 
الاعراض الجسدية العكسية. فینامون کثیرا وتزداد شهيتهم لتناول 
الطعام. ویکسبون مزیدا من الوزن. وفي حال ساء مزاجك ولاحظت 
هذه الاعراض. لا تتردد في زيارة الطییب. 
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آعراض جسدية آخری 

قد يودي الاکتثاب إلى أحد الأعراض الجسدية الانفة الذکر أو 
إلى أكثر من عرض. ویعتبر الشعور بالألم والضغط أكثر الأعراض 
شيوعا بين المكتئبين وغالبا ما يصيب هذان العرضان الراس والوجه 
والظهر والصدر والامعاء. وغالبا ما يقصد الناس قسم الطواري 
والحوادث في المستشفيات نتيجة ألم في الصدر معتقدين أن سوءا 
ألم بقلب أحدهم ٠‏ في حين أن مشكلتهم الأساسية ت تنحصر في إطار 
الشعور بالاکتثاب: إلا أن ذلك لا يعني أن ألمهم کاذب. إنما هو ألم 
حقيقي ينتج عن هذا الاکتئاب. ولا علاقة له بمرض في القلب أو ما 
شابه ذلك. 


العلاقة الجنسية 

يفقد عددٌ من الأشخاص اهتمامهم بالجنس عند الشعور 
بالاكتئاب, وتتنوع الاسباب التي تؤدي إلى ذلك. ففي الواقع. يعجز 
بعض الأشخاص عن اقامة علاقة جنسية في حالات الاکتتاب, لا 
سيما حين يفقدون القدرة على الإحساس. ومن ناحية أخرى :فيطو 
لوق السوداوية على آخرين فيعجزون عن الاسترخاء. ولا يُخفى 
على أحد أن هذه المشكلات النفسية قد تؤدي ي لس حدوت مشكلات 
جسدية» فيضعف الانتصاب لدى الرجل وتشعر النساء بالجفاف. 
وقد تظهر صعوبات عند إقامة العلاقة. هذا ويعجز بعض الأشخاص 
عن تفسير سبب فقدان الاهتمام بالجنس عند الشعور بالاكتئاب. 


الا کتئاب « الباسم 6 

لا يشعر المكتئبون جميعاً بالاحباط. حتی أن بعضهم يؤكد 
أنهم للا یشعرون بالاکتتاب. الا أنهم يقصدون الطبيب ويتحدثون 
عن أعراض جسدية ت تشير إلى الاكتئاب ا یات أو التعب. 
الجسدية: فيقرر الطبیب أن وو للاکتثاب هي العلاج 
الأفضل. فما سبب هذه الأعراض إذا؟ قد يحتال اللاوعي على وعي 
هؤلاء الأشخاص فیمنع الوعي من الاعتراف بالاکتتاب. 
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ما هی آسباب أعراض الاکتتاب؟ 

3 تؤال اسان اهر ای ال کاب سو نا سے توا هلا ضر 
أن العلماء توصلوا إلى اکتشاف تفیرات تطراً على المواد الكيميائية 
في الدماغ؛ وعلی مستوی بعض الهرمونات في الجسم. إضافة إلى 
ذلك. وجدوا بعض الاثباتات التي تؤكد أن الأشخاص الذین یملکون 
جینات معينة یتعرضون للا کتثاب آکثر من غیرهم. 


نقص في ا 
الكيميائية ‏ في الدماغ. ولنتمکن من فهم أسياب هذه الظاهرة. لا 
بِنّ من إلقاء نظرة عن قرب إلى الدماغ وطريقة عمله. فالدماغ 
ولک ب سا الحاذيا العصبية. میس الم 000 
الخلایا العصبية من التعاون يتعين علیها أن تتواصل الواحدة مع 
الأآخری, وهذا ما تقوم بواسطة مواد كيميائية تعرف باسم الناقلات 
العصبية. 

تفصل منطقة صغيرة تعرف بالتشابك العصبي بين نهاية 
الخلية العصبية وبداية الخلية الأخرى وتفرز الخلية العصبية الأولى 
وهکذا اك e‏ بالتالي الرسالة عبر ادات 

أظهرت الدراسات أن الاکتتاب يؤدي الى انخفاص مستوی 
وسيروتونين ونورادرینالین. ما يؤدي إلى ضعف التواصل بين مناطق 
ا اق ساس بأعراض الاكتكاب. 
الكيميائية حتی آنهم لا یزالون 2 
٭ ما إذا كانت سیبا للاکتثاب 
© أونتيجة له. 
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الاکتتاب 


كيف تنقل الخللایا العصبية الاشارات؟ 

يبدو الدماغ ساسا ككومة من الأسلاك الهاتفية التي تنقل الرسائل وتستقبلها 
داخل الدماغ والی باقي آعضاء الجسم. وتنتقل بعض الرسائل بواسطة 
النبضات الکهربائية. في حين یعتمد انتقال رسائل آخری على إفراز بعض 
المواد الكيمياتية؛ لا سیما تلك التي تعرف بالناقلات العصبية. 


انتقال الرسالة: 
العصبية صدع التشايك 
العصبي ویتعلق بمواقع 
الاستقبال ناقلا بذلك 
الرسالة. 


ای ا 
صدع التشابك العصبي 


الخلية العصبیة رقم 2 
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يوّدي الی الاصابة بالاکتکاب. ویعتقد ظا ا أت ۳ 
المضادة للا کتتاب ترفع مستویات الناقلات العصبية. 


دور الهرمونات 

تساهم الهرمونات مساهمة كبيرة في الاکتثاب. وسنناقش في 
الصفحة 103 دور الهرمونات الأنثوية في الاکتثاب. وآما في هذا 
الفصل فسنكتفي بمناقشة دور هرمونات الضفط النفسي. علما أن 
الاکتثاب يرتبط ارتباطا وثيقا بالارهاق والاجهاد. 


28 ات الضغط النفسي 

عندما تشعر بالضغط النفسي. يفرز الجسم مجموعة من 
الهرمونات. فالدماغ يفرز أولا عامل افراز الکورتیکوتروفین الذي 
يحث على افراز هرمون دماغي آخر. هو الهرمون الموج لقشرة 
الكظر الذي ينتقل عبر مجری الدم إلى البطن ليحث الفدد اتف 
في أعلى الكلية زالفدة الکظریه) على إقراز الكود وول 

يعمل الکورتیزول والهرمون المُوجه لقشرة الکظر مع الآدرينالين 
(آبینیفرین). فتشعر بالخوف والقلق ویصبح جسمك مستعدا 
لمواجهة مصدر الضفط النفسي. 

ما أن تختفي الظروف المسببة للضغط النفسي. حتی تعود 
مستویات هذه الهرمونات لدی معظم الناس إلى طبیعتها. ولکن 
في حالة الاکتثاب یکون النظام ناشطاً بشدة. ولا تتبع مستویات 
الکورتیزول النمط الاعتيادي. 

ع ما شوخ ساد اااي افا کات کیره عن 
الكورتيزول في ا ٠‏ في حين تنخفض هذه الکمیات في خلال 
النهان الا آنها تبقی على حالها لدی الأشخاض المصابین بالاکتاب 
طوال فترات وش 


o: 
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ولا یزال العلماء یجهلون ما اذا كانت هذه الظاهرة تؤدي إلى 
الاکتثاب وتنتج عنه. ولکنهم یعلمون تماما أن مستوی الکورتیزول 
ساهم قياس مستویات الکورتیزول المتغيرة في الجسم إلى وضع 
اختبار للا کتثاب. إلا أنه ليس حساسا كفاية. ولا يعمل بفعالية إلا على 
ثلاثة أشخاص من أصل عشرة أشخاص. كما تظهر نتائجه جلية 
لدی الأشخاص المصابين بحالات اكتثاب خطيرة مرفقة بأعراض 


حسد 


۳ 


موت خلایا الدماغ ونموها 

لما ازدادت قدرة العلماء على البحث بين ثنايا الدماغ. بات 
بإمكاتهم فهم ما يجري بالضبط داخل هذا العضو الرثيسي عندما 
يُصاب الانسان بالاکتثاب. 

لا يقير الضفط النفسي والاکتثاب من مستویات الهرمونات 
والناقلات المصبية فحسب. بل بور أيضا کی بينة الدماغ. کذئاك 
لاحظ الأطباء أن للضفط النفسی والاکتگاب آثارا مؤقتة فى معدل 
فة الخاذيا الحسيية وولانتها.. کی انام اللات العصبية, 
تتقلص بعض مناطق الدماغ ویتفیر تدفق الدم. وقد آثبتت الدراسات 
الحديثة أن وس الأدوية المضادة للا کتتاب تحمي الخلایا العصبية 
من الموت. الا آنها لم تؤكد آثرها في فعالية عملها. 
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ما هو الاكتئاب ٩‏ 
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أسباب الاکتثئاب 


لمادا آنا؟ لمادا الآن؟ 

لماذا آنا؟ لماذا الآن؟ هذه هي الأسئلة التي لا یکٹ المکتثبون 
عن تکرارها بين الحین والاخر. 

احیانا تکون اسباب الاکتثاب غامضة کالحزن او خسارة الوظيفة 
أو مرض عضوي. ولکن غالبا ما يعجز الفرد أو حتی الاختصاصي 
عن اكتشاف أسباب هذا الاکتتاب. وما يجعل الأمور تبدو أكثر 

تعقیداً تعقیداء هو أن الاکتثاب لا يصيب کل من يفقد عزیزا أو وظيفة أومن 

يمرض. وفي الحقيقة ٠‏ لكل منا نقاط ضتعف ی وقد يبدو 
بعضن الأاشتاض أكثر عرضة من غيرهم للشعور بالاکتثاب: إلا أن 
الحقيقة موعدم وجود من هو بمنأی عن الاکتتاب. 

لفهم أ أسباب الاکتثاب. يتعيّن على الباحثين أن يسلكوا طریقاً 
طويلة جدا. وغالباً ما تتعدد الاسباب التي ترمي الإنسان بین برائن 
الاکتثاب. إلا أنك لن تقع بالضرورة ضحية له في حال واجهتك 
احدی المشکلات التي ب يعتقد أنها د تؤدي إلى الاكتئاب. 
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آسیاب الاکتثاب 


العوامل التي تجعلك قابلاً للا صابة بالاكتئاب 
الجینات 
تؤدي الجینات (الرموز البيولوجية التي ترئها عن والديك) 

ا 27 في الاکتتاب. الا أ الجينات التي تشت تشترك في هذه العملية 
کثیرة. ویعجز العلماء ء عن فهم طريقة عملها بدقة. وتمکن العلماء 
من تقدیم دلیل صغير یثبت إمكانية وراثة معظم علامات الاکتئاب. 
حتى وان ورثت الميل إلى الاکتئاب. فان اكتثابك هذا یتفاقم وفتاً 
للامور التي تمز بك في حياتك. 

قد لا تنشأ لديك خاند من الاکتثاب بسبب إصابة والدتك 
أو والدك أو أختك أو أخيك بالاکتتاب. إلا أن احتمال اصابتك به 
ستزداد من دون شك. وهذا الاحتمال سيكون أكبر لو كان لديك أخ 
قرام أمنيب سابقا اا 

في الحقيقة. يصعب وضع أرقام تحدد هذا الخطر لأن أهمية 
الجينات تختلف باختلاف انواع الاکتتاب. اذ يبدو الدور الذي تؤديه 
في حالات الاكتئاب الصعبة اكثر اهمية من ذلك الذي تؤديه في 
الحالات المتوسطة. وتزداد تھا لدى الصغار المکتثبین أكثر 
منه لدى الكبار في السن. وغادة ما تفقد هذه الجینات هذا الدور 
المهم لدى فنّة بسيطة من الناس تعوّدت أن تمر في حالات مزاجية 
متقلبة ما بين الجيدة والسیئةء وهذا ما يطلق عليه اسم الاضطراب 
ثنائي القطب أو الاكتئاب الهوسي 

حتى وان بين تاريخ العائلة حالات اکتثاب سابقة. يبقى الاکتثاب 
بحاجة إلى بعض الأحداث الحياتية الضاغطة لتحثه وتثيره. 
الشخصية 

لا تتعرض فة من الأشخاص تتمتع بشخصية معينة للاكتثاب. 
إلا أن الاستحواذيين والعقائدیین الجازمين والقساة والذين يخفون 
مشاعرهم. بالإضافة إلى أولئك الذي يقلقون بسرعة: أكثر عرضة 
من غيرهم لخطر الإصابة بالاکتتاب. 
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الاکتتاب 


إضافة ا ذلك يسهل إصابة ذوي الأمزجة كثيرة ا 
سانو مق خر الخصاقص المن کورة آعلاه. 


المحيط العائلي 


فقدان أحد الوالدين آثناء الطفولة 

أثبتت الدراسات أن الأشخاص الذين خسروا والدتهم وهم 
أطفال معرضون أكثر من غيرهم لخطر الإصابة بالاکتئاب. وفي 
الواقع. تزرع هذه الخسارة الخوف في قلوب الأشخاص فيجعلهم 
أكثر عرضة للا کتتاب. ولكن من جهة آخری؛ قد تجعلهم آکثر 
قدرة علی تخطي الصعاب. . وفي الحقيقة, قد تكون النتائج النفسية 
والاجتماعية والمالية المترتبة على هذه الخسارة هى السبب المهم 
الكامن وراء الاکتثاب أكثر من الخسارة بحد ذاتها. 
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آسیاب الاکتثاب 


فا و زب 

يدعي علماء النفس ان الاهل المتطلبین والحاسمین الذین 
يعتبرون النجاح أمرا مضمونا وينزعجون من الفشل مهما كان 
صغيرا قد يدفعون باولادهم إلى شفير الاکتثاب في المستقبل. 
لذلك . يرى المعالجون النفسیون ان الاشخاص الذين لم يستفيدوا 
من خطف الام انام طفولتهم اکثر عرضة من غيرهم لاحقا للإصابة 
بالاكتئاب. الا ان العلم لم يتمكن من اثبات ذلك . 
التهرش الجسدی أو الجنسی أثناء الطفولة 

الب العلماء أن التخرش العشنی آولجتسی کت سکم ف 
خطر اصابة بعض الاشخاص بالاكتئاب في مراحل لاحقة من 
حياتهم. وقد أظهرت الدراسات أن نصف الأشخاص الذين قصدوا 
المعالجين النفسيين سبق أن تعرضوا لتحرش جنسي غير مرغوب 
فيه أثناء طفولتهم ا 

عادة ما يتذكر الاشخاص الذين سبق ان تعرضوا للاغتصاب 
هذه الحادثة الأليمة: إلا أن يعضهم یتذکر أولاً الاغتصاب الذي 
حصل اثناء الطفولة عند شعورهم بالاكتئاب ولجوتهم إلى معالج 
نفسي. ويختلف الاختصاصيون حول حقيقة هذه الذ کریات. فيقول 
بعضهم أنه في بعض الحالات يؤدي الاغتصاب الى المشكلات 
التي يعاني منها مرضاهم. فيتذكرون أمورا لم تحدث قطء ولكنها 
تبدو في أذهانهم حقيقية. ويُطلق الاختصاصيون على هذه الحالة 
متلازمة الذاكرة الکاذبة أو الزائفة. 
الجنس 

تصاب النساء مرتين أكثر من الرجال بالاکتثاب: إلا أن ذلك 
لا يعني أن النساء يملن أكثر من الرجال إلى التعرض للاكتئاب. 
ويفسر 'الاختصاصيون هذا الراك پاعقراف اللسام اکن من 
الرجال بحالات الاکتثاب التي تصیبهن. أو بقدرة المعالجين على 
تشخیص هذه الحالات لدی النساء آکثر مما هي لدی الرجال. ولکن 
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لا بذ من الاشارة إلى أن النساء یتمرضن لضفوطات اجتماعية لا 
یواجھھا الرجال اند عینه. ہے سو 


الشساء 50 هرمونية في "و انشهرية وفترة لسل والولادة 
و الطمث. ما باون أکثر عرضة تلاکتثاب و تشر لديهن 


عوامل تؤذ ثر في الاکتتاب 
ہے سرت فی سے سا سے سد 
بالاکتتاب. 


العوامل التي قد تزید من خطر الا صايبة بالا کتتاب: 


© 
© 
© 
© أنماط التفكير 

© قدرة محدودة على التحكم بالقدر 
ف ا وال الع اق 
© المرض الجسدي 

© قلة التعرض لضوء النهار 
عوامل قد تثیر الا کتتاب 

۰ الضغط النفسي 

© المرض الجسدي 

و الدواء 


و قلة التعرض لضوء النهار 
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آسیاب الاکتثاب 


أنماط التفکیر 

في عام 1967ء قام المعالج النفسي الأمريكي آوارون بيك بوصف 
ل الاکتثاب. والتي اعتقد 
أنها تؤدي دورا هاما في تفاقم هذه الحالات. باختصار. اعتقد أن 
الأشخاص الذين يملكون آفکارا سلبية تجاه آنفسهم هم أكثر عرضة 
للاکتئاب. 

في الحقيقة. اک جا یر امسافلاً تا ستاء ی 
معظم الأوقات. فتمیل إلى التقلیل من شأن اخفاقاتنا والاحتفاء 
نتجاح | ننا ای سین فان امال رمیت كاسا من اراي 
مكان يعجٌ بالناس ستقول أن الكأس كانت ممتلئة أو أن آحدهم دفعك 
فوقعت الكأس من دون قصد منك. ولكن في حال مررت وسط حشد 
من الناس من دون أن تقع كأسك ستقول أنها لم تكن ممتلئة أو أن 
المحيطين بك ابتعدوا عنك كي لا تقع الكاس من یدك. ومن يدري 
قد تقول أن كأسك لم تقع بفضل ما تملك من مهارات! 

في المقابل. يفكر الأشخاص المعرضين للاكتئاب في شكل 
معاكس فيتجاهلون نجاحاتهم ويعظمون إخفاقاتهم. وأثبتت 
الدراسات أن الأشخاص الذين يتخبطون بين أمواج الاکتثاب 
يفكرون بهذه الطريقة. إلا أنها لم تثبت أن هذه الأفكار تراودهم قبل 
الاكتئاب. . وتکمن أهمية هذه النظرية في أنها ساهمت في وضع علاج 
إدراكي يُعتبر أحد أهم علاجات الاکتثاب الحديثة حاليا (انظرٌ 


عدم القدرة على التحكم بالقدر 

يعتقد بعص الاختصاصيين أن الأشخاص الذين يواجهون لفدرة 
طويلة من الزمن ظروفا يعجزون عن تخطيها معرّضون للإصابة 
بالاكتّكاب. 

توصل الاختصاصيون إلى هذه الفکرة بعد اجراء سلسلة من 
التجارب أجراها عالم نفس على الکلاب. فقد اکتشف آنها تصبح 
مثبطة العزيمة وبليدة وتأكل كميات أقل من الطعام حين تعيش 
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ظاهر. ومن دون أن تتمكن من السيطرة على هذه الظروف؛ وهذا ما 
أطلق عليه الباحث اسم العجز المتعلم. 

یعتقد اختصاصیون آخرون أنه یصعب معادلة ردة فعل الکلاب 
بردة فعل البشرء وآنه یستحیل القول أن الکلاب تتعرض للا کتتاب. 
الا أن معدلات الاکتثاب تبدو مرتفعة لدی المرضی الذین پلازمون 
الفراش أو المقعدین, والذین یعتمدون على ممرضة للقیام بآمورهم 
الحياتية كافة. 


الأمراض طويلة الأمد التي تؤدي إلى اعاقة 

الافتقاد إلى الراحة والاستقلالية والأمان وعدم القدرة على 
الحركة؛ جميعها عوامل تدفع بالإنسان إلى شفير هاوية الاكتئاب. 
ويفضل معظم البشر الاستمتاع بالاستقلالية ولقاء أشخاص آخرین. 
لذلك قد يؤدي بقاء المرء قسرا في وضع بسبب اصابته بمرض 
خطير إلى إصابته بالاكتئاب» أو قد يفقد بفعل المرض طويل الأمد 
القدرة على مواجهة الاکتثاب. کذلك. يؤدي عدم الأمان المالي دور 
مهما في إصابة المرء بالاکتثاب. 


العوامل التي تثير الاکتتاب 


الضغط النفسى والأمور الحياتية 
يمكن أن بودی الضغط النفسي إلى اتاب سو أكان هذا 
الضفط فجائي أو نتيجة بعض الأحداث أو بسبب الضفط طويل 
الأمد. وغالبا ما تكون الإصابة بالاکتثاب آمرا شائعا بعد ستة أشهر 
من التعرض لظروف حياتية مرهقة. وفي الواقع. يدفع الضغط 
النفسي المرء أكثر فأكثر إلى الاکتثاب. أو قد يثيره. 
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آسباب الاکتتاب 


وفاة الزوجة/ الزوج 
الطلاق 

الانفصال الزوجي 
السجن 

وفاة صدیق مقرب 
اصابة أو مرض 

0 

خسارة الوظيفة 

. المصالحة بين الزوجین 
1 التقاعد 


بم رخ ين حير ما و دن من فا 
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الاکتثاب 


قد يعجز المرء عن تحمل خسارة الشريك أو الوظيفة بعد سلسلة 
من المصاعب طويلة الأمد التي ألمت به وأخذت منه کل ماک 
كالأعمال المنزلية والزواج أو مشكلات في العمل. من هنا ليس 
ھا أ تعظم المشکلات طویلة الآمد المشکلات قصيرة ة الأمد 
وتجعلها آسوء. ۱ ۱ 

تتنوع التجارب التي تثير الاکتثاب عادة بين خسارة العمل أو موت 
عزيز (راجع «الحزن والحداد». صفحة 126) أو خسارة الشريك 
نتيجة الطلاق. إلا أن هذه الخسارة قد تتخطى الأمور المادية إلى 
أمور زوحية كخسارة الاعتزاز بالنفس نتيجة علاقة مدمرة. 

يمكن أن يؤدي وحن من هذه الخسارات مس إلى الاکتتاب. 
في حين تبتعد التجارب الحياتية الأخرى التي تثير هذا الشعور 
الع كل ابد عن الهتهارة آنأ عاق نوهها. ولکل منا أساليبه 
النفسية الخاصة لمواجهة الضفط النفسي. وهن آسالیب يصعب 
توقعها . 
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أسباب الاکتتاب 


بعض الأمراص المرتبطة بالاکتثاب 


امد ءء۳۳۳ 
مرض آدیسون أو القصور الكظري الأولي 

تناول المشروبات الممنوعة: آثر مباشر في الدماغ ودمار 
للحياة 

خراج المخ 

نزیف الدماغ 

آورام المخ 

متلازمة کوشینغ 

الخرف 

السكري 

مرض التهاب المخ 

اصابات الدماغ 

مشکلات القلب 

فرط نشاط الفدد الجار درقية 

نشاط الغدة النخامية 

خمول الغدة الدرقية 

التصلب العصبي المتعدد 

مرض بارکنسون 

اصابة شديدة في ال رس 

الأسال ۶1 

نقص الفیتامین 

مرض فيروسي (بما في ذلك الانفلونزا والحمی الغددية) 
مشکلات في توازن المياه (نسبة آملاح منخفضة. نسبة 
کالسیوم عالية أو منخفضة في الجسم) 
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الاکتثاب 


المرض الجسدي 

يمكن أن يودي الاکتثاب إلى حدوث المرض الجسدي. في 
الحقيقة, قد ینقد المرء ثقته بنفسه واعتزازه بها عندما یکتشف 
آنه صاب بمرض خطیر فيغرق في دوامة الاکتثاب: الا أن الاسپاب 
قتقى معقد5. فعلى سبيل اثعثال يصاب المرء بالاكتكاب يعد اضنايته 
بأزمة قلبية. لا سيما وأنه يشعر بقرب موته أو أنه اختبر الموت أو 
العجز بنفسه بشكل فجائي. أما في ما يتعلق بكبار السن. يبقى 
المرض الجسدي آحد أكثر أسباب:الاكتكاب شیوعا. 

تتسیب بعض الامراض بالإصاية بالاکتتاب بسبب الطريقة 
التي تؤثر بها في الجسم. وقد يشعر مرضى الباركنسون والتصلب 
العصبي المتعدد بالاكتثاب نظرا إلى الأثر الجزئي لهذين المرضين 
على الدماغ. إضافة إلى ذلك. تسبب الأمراض التي تؤثر في 
الهرمونات الإصابة بالاکتئاب. 

إضافة إلى ذلك. وجد العلماء رابطاً بين الاکتثاب والأمراش 
الفيروسية. ففالبا ما يكتئب الانسان بعد الاصابة بالانفلونزا او 
بأزمة حمی غددية. ومن الثابت أن الفیروسات تسبب الاکتتاب, الا 
أن العلماء لم یتمکنوا حتی الآن من توضیح هذا الأمر على الرغم 
من آنهم توصلوا إلى أن الفیروسات تستعمل مخزون الجسم من 
الفیتامینات. ما يؤدي إلى اضعافه. 


الادوية 

تسیب بعض الأدوية الاکتگاب 
(راجع الجدول في الصفحة 
التالیة) الا أن ذلك لا يعني أن 
يتوقف المریض عن تناولها 
من دون استشارة طبيبه. وفي 
الحقيقة, لا تسبب هذه الادوية 
الاکتتاب عادة وقد يكون ذلك 
ناتجاً عن أسباب أخرى. 
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آسیاب الاکتتاب 


يعض الآدوية التي تسیب الا کتتاب 

الأدوية المستخدمة لعلاج الصرع 

آدوية مضادة لارتفاع ضغط الدم 

أدوية مضادة للملاريا - ميفلوكين (لاريام) 

آدوية مضادة للبارکنسون 

(بعض) أدوية العلاج الكيميائي المستخدمة في علاج 
۷ ان 

حبوب منع الحمل ( حبوب منع الحمل المركبة والبروجیستیرون 
- حبوب آحادية الهرمون) 

دیجیتالیس (قلب) 

دیوریتیکس ( القلب وضغط الدم) 

آنترفیرون - الفا المستعمل لعلاج التهاب الکبد الفيروسي 
المهدئات 

العلاج الذي يعتمد على الستيرويد (أزمة صدرية. التهاب 
المفاصل وغير ذلك ) 


قد يؤدي التوقف عن تناول هذه الأدوية إلى نتائج تفوق الاکتئاب 
في خطورتها. 

إضافة إلى ذلك. يؤدي تناول الادوية من دون وصفة طبیب إلى 
الاکتثاب. كما يؤثر تناول المشروبات الممنوعة في الدماغ؛ ولها 
نتائج سلبية من شأنها أن تدمر حياتك. فيشعر المرء بعد احتساء 
هذه المشروبات انه مکتئب. وفي في هذا السیاق. تؤثر الادوية 
المروحة عن النفس بشكل مباشر على أسلوب الحياة؛ ما قد يساهم 
في الإصابة بالاکتثاب. 


تتحسن حالة البشر في الأيام المشمسة مقارنة بالأيام الغائمة: 
ویفضل أكثرنا فصل الصيف على فصل الشتاء, إلا أن ذلك يأخذ 
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الاکتتاب 


منحن متطرفا لدی بعض الأشخاص» فیبدون في حال جيدة في 
فصل الصيف في حین تسوء حالتهم في أيام الشتاء القصيرة. 
وهذا ما پسمی بالاضطراب العاطفي الموسمي. 

قد پرتبط الاضطراب العاطفي الموسمي بمستویات هرمون 
المیلاتونین الذي تفرزه الفدة الصنوبرية في المخ. وهو هرمون 
حساس تجاه الضوء. فتنخفض کمیاته في الضوء فیما تزداد في 
الظلام. ومن هناء يلجأ الأطباء إلى العلاج الضوئي للتخلص من 
آعراض الاضطراب العاطفي الموسمي. ویعتمد هذا العلاج على 
تمضية آربع ساعات في الیوم تحت نور مصباح خاص. وهو بحق 
علاج فعال یخفف من حدة الاکتئاب في غضون آسبوع. 
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آسباب الاکتتاب 
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أنواع الاکتئاب 


تصنيف الا کتثاب 

عندما تزور طبیبا آو مستشاراً أو اختصاصیاً آخر قن یستعمل 
مخموعة هیا من المعظاعات او سا وتخمل. يعض 
هذه المصطلحات معاني متداخلة. الا آنتی عمدت فى هنذا الکتاب 
إلى استعمال تعابیر محددة. وهي الاكتئاب الخفیف والاكتئاب 
المتوسط والاکتتّاب الشدید. ولکل منها معنی واضح وخصائص 
تفه 


الاکتثاب الخفيف 

عند الاصابة بالاکتثاب الخفیف. يعاني المرء من تعکر المزاج 
من وقت إلى آخر. وعادة ما يبدأ المرض بعد حدث مرهق فیسیطر 
القلق على المریض ویصبح محبطا. في الحقيقة. غالبا ما تکون 
تفیرات أسلوب الحياة كافية للإصابة بهذا النوع من الاکتثاب. 


یت انیت یی 

عندما صاب المزء بالاکتثاب المتوسط. يتعكر مزاجه في شکل 
دام وتظهر عليه بعض أعراض المرض الچسدي. ا أ هزه 
الأعراض تختلف من شخص إلى آخر. ولا تسبب التغيرات التي تطراً 
على أسلوب الحياة وحدها هذا النوع من الاکتتاب. واا ما يحتاج 
المرء عند اصابته بالاكتئاب المتوسط إلى مساعدة طبية. 
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أنواع الاكتئاب 


سی ہس 

80-2 الاكتئاب الشدید مرضاً يهدد حياة الانسان ویترك علي 
الجسم آعراضا شدیدة. لذلك يشعر المکتئب اکتتابا شدیدا 
بأعراض جسدية وتراوده التوهمات والهلوسات. ولا بد آن يراجع 
المكتئب اكتئابا شديدا الطبيب باسرع وقت ممكن تفاديا لخطر 
الإقدام على الانتحار. 


مصطلحات آخری فا للدلالة على الاكتكاب 


تستعمل مصطلحات أخرى في الوسط الطبي لوصف آنواع 
الاكتئاب التي تصيب الانسان. ومن هذه المصطلحات نذ کر ما يلي: 


الا کتتاب المتكرر 

يستعمل الأطباء هذا المصطلح للحديث عن شخص مر بأکثر 
من مرحلة اکتثاب. صحيحٌ أنهم لا يزالون یستعملون الاکتثاب 
الخفیف والمتوسط والشدید. الا أنهم تمودوا أن یرفقوہ بمصطلح 
«المتكرر». فعلى سبيل المثال. عندما يُشفى شخصٌ معين من 
الاكتئاب المتوسط ليعاني بعد سنوات من الاكتئاب الخفيف. يقول 
الأطباء أنه یمان من الاسكاب المتعرن الحفيف اليا 


الا کتتاب المزمن 

یستعمل الاطباء مصطلح الاکتثاب المزمن للحدیث عن اکتثاب 
رافق شخصا معینا لفترة طويلة من الزمن. الا آن ذلك لا يعني 
أن هذا الاکتثاب شديد أو خی وغادة ما يستعمل الأطباء هذا 
المصطلح للدلالة على اکتثاب استمر لأكثر من سنتين. 
الاكتكاب المستحصى 
پستعمل الأطياء هذا المصطاع عادة للدلالة على اکتثاب حاولوا 
جاهدین علاجه بالادوية المضادة للاكتئاب من دون أن يشفى 
المریض منه تماما. 
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الاکتثاب 


الاکتثاب الارتكاسي (التفاعلي) 


يستعمل الأطباء هذا المصطلح بطريقتين. أولاً. يستعمل 
الأطباء مصطلح ارتكاسي (تفاعلي) للدلالة على اکتثاب ينتج عن 
حدث ضاغط کفقدان الوظيفة ولا يدوم لفترة طويلة من الزمن. 
في هذه الحالة يكون الاكتئاب دوعا من أنواع المُبالغة قصيرة الأمد 
نتيجة استجابة طبيعية يقوم بها الإنسان عند الوقوع بمصيبة معينة. 
لمعالجة هذا الاكتثاب يمكن للمرء أن يطلب الاستشارة أو دعم 
العائلة أو أن يلجأ إلى أساليب إدارة الضغط النفسي والخطوات 
الفتلید. 

ولکن أحداث الحياة المرهقة یمکن أن تثیر الاکتتاب الشدید. 
رس ور ا 
بعد ان یستشر: ي المرض فیهم. . والسوال الأهم عند حصول ذلك 
یبقی كالتالي: «هل کان الاکتثاب فعلا ردة فعل على الضقط 
/ هذا ما یصعب على الاختصاصیین تحدیده. 

یستعمل المصطلح «ارتكاسي» (تفاعلي) أيضاً للدلالة على 

اکتثاب لا يمنع صاحبه من التفاعل مع الظروف الاجتماعية 
والاستمتاع بها. 


الاکتثاب داخلي المنشاً 

لم تحدد آسباب الاکتتاب داخلي المنشأء ٠‏ وهو في العادة حالة 
شديدة تترك على المرء أعراضا جسدیةء متها فقدان الوزن 
والشهية. الاستیقاظ المبکر. تعکر المزاج في الصباح وفقدان 
الاهتمام بالعلاقة الجنسية الحميمة. ولا یتخلص المرء من هذا 
الاکتثاب الا بعد الخضوع لعلاج ملائم. 

في الحقيقة. قد تثیر الأعراض عینها الاکتثاب لدی بعض 
الأشخاص بعد تعرضهم لأحداث مرهقة. وهنا تکمن المشکلة 
في استعمال هذه الطريقة لتعریف الاكتئاب. اضافة إلى ذلك. لا 
يعني عدم فدرتك على تحدید حدث مرهق بعینه آثار الاکتتاب. آن 
الاكتئاب لم يحدث. 
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أنواع الاكتئاب 


الاكتئاب العصابی 

تل هذا الصا لوصف النوع الخفيف من الاكتئاب الذي 
يعاني المرء منه عند إصابته بتعكر المزاج من حين إلى آخر. وغالبا 
ما تسوء حالة المصاب بهذا النوع من الاکتتاب کے المساء. وفي 
الحقيقة. يصعب على المرء عند الاصابة بهذا النوع من الاکتئاب 
الاستيقاظ صباحا بعد قضاء ليلة من نوم متقطع. في المقابل. قد 
ينام بعض الأشخاص بطريقة مفرطة ويشعر بعضهم الآخر بالانزعاج 
أكثر من أي وقت مضى. في هذا الصدد؛ يستعمل مصطلح ٠‏ 0 
خطا لا سیما وان رصت الاکتتاب المصابي لا پستعمل كثيرا فی 
آیامنا هذه. وهو في الحقيقة اسم آخر للاکتثاب الخفیف. 


الا کتتاب الذهاني 

بفتیر الاكتكاب الذهاني اکتتابا شديداً؛ ويشعر الأشخاص الذين 
یعانون منه بعدد من الأعراض الجسدية. وقد ینفصلون عن الواقع. 
فتراودهم التوهمات و/آو الهلوسات. ویحتاج الاشخاص الذین 
یعانون من الاکتثاب الذهني دائما إلى علاج طبي. 


الاکتئاب ثنائي ا لقطب 

تسيل مطل الكقاين» آر الاشظزاب قافن اقب عالیاً 
للدلالة على مرض الاكتكاب الهوسي. یتأرجح مزاج الأشخاص الذين 
حالتهم ما بين الاكقاب الخفيف والاکتگاب الشديد. 

عندما تصل حالة الأشخاص المصابين بهذا النوع من الاکتثاب 
إلى حدّ الهوس. تراهم مبتھجین لا يحتاجون إلى النوم أو پیر 
کعادتهم وشتایهم مشاعر جيدة بشکل عام. اضاقة إلى ذلك. يفيض 
هؤلاء الأشخاص بالطاقة والحيوية ويتكلمون بسرعة ویشعرون 
أن الأفكار ود في رژوسهم. > لذلك يأتون بأحكام ضعيفة. وقد 
تراودهم ب بعض التوهمات والهلوسات. إلا أن هده الأعراض الاخيرة 
تتعارض مع آعراض الاکتثاب. لا سیما وآن محتواها یکون ایجابیا. 
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فقد يظن بعض الأشخاص أنهم يعرفون العائلة المالكة أو مشاهير 
العالم» في حين انهم بعيدون عنهم بعد السماء عن الارض. وقد 
يعتقد آخرون آنهم آغنیاء أو يتمتعون بقوی خارقة. ولکن لا بدّ من 
الإشارة إلى أنه على غرار المزاج المتعكر يمكن أن يكون المزاج 

البهیج مدمرا . كما قد تؤدي الأحكام الضعيفة والتوهمات إلى الوقوع 
في مشاکل مالية نتيجة لعملية بيع متسرعة لممتلکات قیٔمة کیخت أو 
منزل غالي الثمن. 


الا کتثاب آحادي القطب 
يستعمل مصطلح الاکتثاب آحادي القطب للدلالة على الاکتثاب 
البهيج. 


الاكتئاب الهياجي 
يستعمل هذا المصطلح للدلالة على أعراض هذا النوع من 
الاكتئاب الذي يرمي المرء في دوامة من القلق والخوف والتعب. 


الاکتثاب التخلفى 

هذا النوع من الاكتئاب هووصف لأعراض الاکتثاب. ویشیر إلى 
الاکتثاب الذي تبطؤ معه الحركة الذهنية والجسدية وتضعف القدرة 
على التركيز. وعندما يشتد هذا النوع من الاكتئاب. يستحيل على 
المصاب الحركة او الكلام او تناول الطعام؛ وقد تصل به الامور إلى 
حد الموت جوعا. 


الاکتثاب الجزئى 
يشير هذا المصطلح إلى الاکتثاب الخفيف الذي يلازم الإنسان. 
وقل يبدو 8-0 E‏ 7 حياة ہی أحياناء وقد يختفي 


الجزگي إلا إذا عانی منه المریض الأكثر من شهرین کی سنتین. 
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آنواع الا كانت 


ومن آبرز آعراض هذا النوع من الاکتتاب التردد وفقد ان الاعتزاز 
بالنفس. وو العلاج الاقسی لابا فعالاً أكثر من الدواء. 


الاكتئاب المقنع الباسم 

يؤكد الا شخاص الذین یعانون من هذا النوع من الاکتثاب آنهم لا 
یشعرون بالاکتثاب: على الرغم من ظهور عدد من الاعراض الظاهرة 
التي تشير إلى الاصابة به, فتراهم یعانون من مرض جسدي یسبق 
تشخیص الاصابة بالاككاب: وتتنوع أغراض هذا الاككاب بين ألم 
في الصدر أو اضطراب في النوم. وقد يتحسن المصاب عند تناوله 
دواء مضاد للاکتتاب. 


871ھ 
يُطلق الأطباء هذا الاسم على الاكتئاب الذي ينتج عن مرض 
جسدي أوعن دواء معين. 


الاكتثاب المتكرر قصير الأمد 
اكتشف الأطباء حديثا هذا النوع من الاكتئاب الذي يتمثل 
باکتثاب شدید يصيب المرء ويدوم بضعة أيام فقط في وقت معين. 


الاضطراب العاطفي الموسمي 

استعمل هذا المصطلح آساسا تلدلالة على مرض الاکتثاب الذي 
يصيب المرء في فترة معينة من السنة - بسبب زيادة متطلبات 
العمل في فترة معينة من السنة على سبیل المثال. وآما الآن 
فيستعمل هذا المصطلح للدلالة على نوع معين من الاکتثاب الناتج 
عن انخشاض معدل آشعة الشمس هم اتراب فصل الشتاء وتراجع 
ساعات النهار. ویشعر المصابون بالاضطراب العاطفي الموسمي 
برغبة شديدة في تناول الکربوهیدرات و/ أو الشوکولاتة وبحاجة 
شدیدة إلى النوم. ۱ 
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الاکتثاب 
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كيف تساعد نفسك ؟ 


اطلب مساعدة طبيبك 

ینجح بعض الأشخاص في تخطي الاکتثاب الخفیف. وذلك 
باستعمال تدابیر المساعدة الذ اتية. وتتنوع خطط المساعدة الذ اتية 
التي یقدمها الاطباء. أو التي یمکن الحصول علیها عبر الانترنت. 

حتی وان اتبع المریض المکتئب آسالیب المساعدة الذاتية, 
من الافضل أن یزور الطبیب لعدة آسباب. فعلی سبیل المثال قد 
يكون الاکتثاب ناتجاً عن مرض جسدي, كما یستطیم الطبیب أن 
یقیٔم حالته. فیتمکن بعد ذلك من تقدیم نظرة مستقلة تؤكد فعالية 
المساعدة الذ اتية التی اعتمدها المریض من عدمها. 

إضافة إلى ذلك» يستفيد الأشخاص الذین یمانون من اكتثاب 
حاد من آسالیب المساعدة الذاتية. الا أن هذه الأساليب لن تکون 
مفيدة ما لم تشکل جزءأ من خطة يطبقها المریض باشراف الطبیب 
أو المعالج. في الحقيقة. قد تساعد تدابیر المساعدة الذاتية على 
تجنب خطر الاکتثاب. وكذلك على معالجته والشفاء منه سریعا. 
الأهم من ذلك هو أن لا يجبر المریض نفسه على محاولة القیام 
بجميع ما اتيح آمامه من امور وخطط في الوقت عینه. بل عليه ان 
يختار ما يعتقد انه سيحدث فرقا لديه ويساعده على التحسن. 
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کن مستعدا اس اقمساشت 

یاب يعض اد شتا وتان سرپ سارہ سرت من‌هنا 
یمکن أن يحضر المرء نفسه لمواجهة جهة التفییر الذي یعلم یقینا أنه 
سیطراً في حياته. وتشمل الأمور المحتملة التي یمکن أن تؤدي إلى 
الإصابة بالاکتئاب. على سبيل المثال. خسارة دعم اجتماعي عندما 
يقصد آحدهم الجامعة. أو فقدان الحرية أو منصب مهني معين 
عندما تطلب المرأة اجازة آمومة. أو فقدان روتین العمل والتواصل 
الاجتماعي عند الاحالة إلى التقاعد وغیر ذلك. ومن هنا فليس من 
انسھرت أن نا کر أن الات الاككاب ترسم كيرا عه ارود 
بالمراحل آنفة الذ کر. 

في الواقم. یستطیع المرء أن یستعمل احدی هاتین الطریقتین 
للتقلیل من حجم الضعط الناتج عن خسارة محتملة: 

1 أن يبقى منفتحا وعالما بامکانية مواجهة مشلكة معينة 

في حال آدرکت مشاعرك وتوقعتها ستشعر بحال آفضل, لذلك 
عندما تقلق من تغییر معين قد يطرأ في حياتك حاول أن تناقشه 
مع صدیق؛ بهذا الشکل تسمح للآخرين بالاطلاع على مخاوفك 
فیقدمون اليك الدعم الضروري. في الحقيقة. عندما تقصح عن 
مشاعرك قد يغيّر الآخرون معاملتهم لك. > فعلی سبیل المتال عندما 
تحال الى التماعر یتین على الآخرين أن تما غن وصف السعادة 
التي يظنون أنها تغمرك لانك لن تعمل بعد الیوم. وأن يمضوا معك 
وقتا آطول. أو أن يتوقعوا منك تقديم القلیل. لا سیما وأنك تسعى 
چاه اق وضعك الجديد. 

مما لا شك فيه أن الاستعداد الجيد لمواجهة أي تغيير محتمل قد 
يطرأ في حياتك يبقى عاملا مساعدا. فقد تقرأ عن الأمر مثلا أو 
تناقشه مع أشخاص سبق ومرٌوا به. كذلك «يمكنك:داعما أن تساعد 
نفسك على التأقلم مع أي وضع مستجد باتخاذ تدابير عامة لتخفيف 
حجم الضفط النفسي ولتنظيم أيامك أو أسابيعك الاولی التي تلي 
التغيير الذي يحصل في حياتك. 
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ہے 


فعلی سبيل المثال. اذا قررت الالتحاق بجامعة معينة يمكنك 
أن أن تقابل أشخاصاً يتلقون تعليمهم في الجامعة عينها 4 أوأن حيلم 
تحضیر بعض الأطياق البسيطة قبل مغادرتك منزل العائلة. فبهذه 
الطريقة تزول من أمامك مشكلة كانت تتسبب لك بالقلق. في 
المضمار عینه. يمكنك أن تحضر مشاريع كثيرة تملا بها الأسابيع 
الأولى التي تلي تقاعدك. وذلك بغية الحصول على الدعم الاجتماعي 
اللازم وملء فراغك بأمور مسلية نافعة. کذلك. يمكن للمرأة أن 
تنضم إلى جميعات أو منظمات معينة تساعدها على تنظيم حياتها 
بعد الإنجاب. 


خد استراحة 

هل تفكر مزاجك؟ هل تشعر أنك تمر بظروف تفوق قدرتك على 
التعامل معها؟ ما عليك إلا أن تمنح نفسك وقتاللراحة. حتى وان كان 
لفترة بسيطة لیوم واحد أو لليلة واحدة. ٍ المهم أن تبتعد قلیلا : ولكن 
من الأفضل دائماً أن EE‏ اجازة طویلا اذا أمكن لتتخلص آشاءها 
من الضغط الذي يعكر صفو حياتك. ولكن لا بد من الإشارة إلى أن 
الاستراحة أو الإجازة لا تعني الهروب. على الرغم من تسبب ذلك 
بتراكم بعض الأعمال التي عليك إنجازها. 
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: من المربجح آنك ستجد نفسك أقدر على تخطي مشكلاتك 
عندما تبتعد عنها ٠‏ وستتفاجاً عند عودتك آنك تبلي أحسن مما كنت 
تقوم به قبل هذه الاجازة. في الواقم. يستمد المرء من الاجازات 
التي يأخذها الراحة التي یحتاج الیها ليواجه مشکلاته والمسافة 
الضرورية لفهمها وتوجیهها بطريقة آفضل. وآما في حال عجزت 
عن الاستمتاع ببضعة آیام بعیدا عن روتين حياتك. فهنه |شارة إلى 
ضرورة طلب مساعدة اختصاصية. 


مناقشه المشکلات 

ستلاحظ آنك بت بحال أفضل عندما تناقش مشکلاتك مع 
شریکك أو أحد آفراد عائلتك أو صديقك» فهنه المناقشة لا تخفف 
من العبء الذي یثقل کاهلك فحسب نما قد يساعدك على العثور 
علی الحل المناسب. 

ومن يدري قد تکتشف أن لأصدقائك آفکارهم الخاصة التي قد 
تساعدك على اختيار الأسلوب الأفضل لاختيار حل لم يخطر في 
بالك قط. إضافة إلى لك . قد یصدف أن مر أحد أصدقائك بمحنة 
ممائلة فيتمكن من فتح ثفرة تؤد دي بك إلى قلب المشكلة فیسهل حلها . 

غالبا ما تتحسن أحوال الإنسان عندما يبكيء فالبكاء فرج كما 
بقال. في الحقيقة. عندما ت تعترف صراحة بالمشكلة التي تواجهك 
فأنت تبداً خطوات الأولى نحو حلها. 

یبتعد عددٌ كبير من الأشخاص المكتئبين عن الناس» إذ يشعرون 
آنهم يشكلون عبثاً علیهم. الا أن هذا الابتعاد يزيد من اكتئابهم. 
لذلك حريٌ بهم أن يختاروا صديقا یتعاطف معهم ويستمع إليهم 
ويساعدهم على تجاوز اوقات المحن. ولا عيب في ذلك. فجميعنا 
نحتاج في بعض مراحل حياتنا إلى المساعدة. 


غيّر أسلوب حياتك 
فكر في واقعك لبعض الوقت وتأمل فيه فقد يساعدك تحديد 
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بعض آوجه حياتك التي سببت لك الاکتئاب وتفییرها على تجاوز 

قد تحتاج إلى بعض المساعدة لیام پھڈا: إلا أنه لیس صعباً كما 
تعتقد زو سو ۵ يد 
سو أن اھر ات 2 MM ml‏ 
المشكلة اجتماعية آوقانونية. فما عليك الا أن تقصد اختصاصيين 


ابق على تواصل مع مجموعة معينة 
تتعدد الأسالیب التي یمکن للمرء الحصول بواسطتها على 


مساعدة الأخرين. والانضمام الى مجموعة معينة تهت بهده الأمور 


سيعود عليك من دون شك بالخير الكثير. في هذا الصدد. یقدم 
لك طبيبك بعض المعلومات عن هذه المجموعات في المنطقة التي 
تقطن فیها. اضافة إلى ذلك تکرس بعض الجمیعات الخاصة وقتها 
وجهودها لتقدیم استشارات 
هاتفية آو مباشرة في حال 
لم ترغب في الاتصال 
بطبيبك. وتقدم هده 
الجمعيات بالفعل مساعدة 
قيمة. لا سيما وأنها تغطي 
جمیع نواحي الحياة. 
فبعضها يساندك في 
حالات الاکتثاب التي تلي 
الانفصال عن الشريك. 
وبعضها الآخر يساعدك في 
آوقات الحزن والحداد. 
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الاکتثاب 


التمارين الرياضية 

ترفع التمارين الرياضية من معنوياتك. وهي لا تشعرك بحال 
أفضل على الصعيد النفسي فحسب. بل تجبرك على مغادرة 
المنزل وتساعدك على المحافظة على لياقتك. ولا نعني بالتمارين 
الرياضية الأيروبكس فالسیر والهرولة والسباحة تأتي بنتائج جيدة 
أيضا. كذلك: تیر بَعض أساليب الترفيه النشيطة كالبولينغ على 
سبيل المثال طريقة جيدة للخروج من الروتين من دون أن یضیع 
وقتك هباء. ولکن عليك أن ت تتوخی الحذر وتنخرط رويداً رويداً في 
الحياة الرياضية في حال مر عليك وقتٌ طویل من دون أن تمارس 
أي تمارین رياضية. 

يصعب عليك عندما يكون مزاجك متعكراً أن تتحمس لممارسة 
التمارين الرياضية. لذلك يتعين عليك أن تشارك في برنامج رياضي 
منظم بإشراف اختصاصي لتتأكد من أنك تقوم بالتمارين الكافية 
من دون أي إفراط ولتضمن أن تستمر على هذا المنوال كي لا تتوقف 
بعد فترة قصيرة. وغالبا ما يقدّم الطبيب نصائح فعالة في هذا 
الصدد. 
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هل يمكنك أن تتناول طعامك بسعادة؟ 


آهمية النظام الغذائي المتوازن 

شر شا الغذ ائي ماماد مما لیقاء معفای حن الاك 
صحيح آنك لن تستطیع آن تتناول طعامك بسعادة عندما تکون 
مصابا بالاکتتاب. ولكن من الضروري ان تحافظ على نظام غذائي 
متوازن ومنتظم يحتوي على الفيتامينات الضرورية كافة لتضمنٌ 
أنك ستكون على ما يرام عندما تمر الأزمة. اعلم أنك تفعل خيرا 
بابتعادك عن الكافيين عند شعورك بالاکتثاب اذ تسبب هذه 
المادة القلق. كذلك يؤدى تناول كميات كبيرة من الكربوهيدرات 
إلى تقلبات مزاجية عنيفة؛ لذلك من الأفضل أيضا تجنبها. ود 
الحقيقة» قد تکون نوعية الطعام الذي تتناوله آکثر آهمية من 
معالجة الاکتئاب. لا سیما إذا كان مزاجك 2 الأصل سيمًا. 


أطعمة قد تحسن المزاج وترفع المعنویات 

تحسن بعض الأطعمة الزاج ولکن حذار أن تتناول کمیات كبيرة 
منها. نذكر منها السیلینیوم (المحارء الفطرء الجوز البرازيلي). 
الزنك (الحار. ثمار البحر والبیض) والکرومیوم (الحبوب 
الخضراء. الدواجن - لا سیما التركية - والکملات الغذ ائية التي 
یمکن ابتیاعها من متاجر الأطعمة الصحية). یقول بعض العلماء 
إن کار السمك ساعد لے اس من اکا ذلك أن 
الدراسات آثبتت أن زیت السمك يحتوي على مضادات للاکتثاب 
ومزایا تثبت تثبت المزاج. ولکن للاسف. للحصول على کمیات كافية 
من زيت 3 علی الرء 
يأك ياك ENN‏ 
بتصنيع كبسولات تحتوي على زیت السمك الرکز التي لا تسبب أي 
E‏ باستثناء بعض آلام المعدة الخفيفة: ولكن لسوء الحظ 
لم يثبت مفعول هذه الكبسولات 2 تغيير الزاج. 
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هل يمكنك أن تتناول طعامك بسعادة؟ (تابع) 

خلاصة الأمر؛ يعود اعتماد نظام غذائي غني بالأطعمة التي 
تحسن الزاج والخالي من رواد والمشروبات 
المتوعة بالخیر على الانسان سواء أكان یساعد على الشفاء من 
الاکتئاب آم لا 

تتآلف الطريقة التي قد تساعدك على تحسین مزاجك من ثلاثة 

خطوات. تتألف كل منها من عدد کبیر من التمارین تمتد على مدی 
ثلاثة أرباع الساعة إلى الساغة: ولكن يبقى مناقشة الأمر وتقبله 
عاملا کا 


اهتم بنفسك 


الأنشطة 

عندما يسيطر عليك الاكتكاب. حاول أن تبقى مشفولاً كأن 
تشارك في نشاط أو هواية مسائية. على سبيل المثال فالخروج 
من المتزل ولقاء أشخاص جدد بسن من حالك, لا سيما وأنك 
بهذه الطريقة تكسر داثرة الوحدة المفرغة التي تحبس نفسك فيها 
وتبتعد عن التفكير وإعادة التفكير بمشكلاتك. 

لذلك» حاول أن تبذل مجهودا لتقوم بنشاطات تستهويك كسماع 
الموسيقى أو التسوق أو الخضوع لجلسة تدليك أو الذهاب إلي 
السينما أو إلى حفل ما . واعلم دائما أن أموراً صغيرة قد تحدث فرقا 
كيرا ف جياتك. 


الغذاء والتغدية ۱ 
قد لا تکون شهيتك للطعام کبيرة. الا أنه يتعين عليك دائما أن 
تتناول طعامك بانتظام. وفي حال شعرت آنك عق قاول وحيه 
كاملة حاول أن تعوضها بوجبات خفيفة متوازنة. وتذکر دائما أنك 
عندما تمتنع عن تناول طعام غني. لن تتمكن من استعادة قوتك 
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وستدخل في حلقة مفرغة تسوء فيها حالتك أكثر فأكثر. قد تشعر 
أحياناً أنك تعجز فعلاً عن تناول طعام مناسب أو تحضير وجبة؛ في 
هذه الحالة عليكف شراء بديل غذاگي من الصيدلية من دون الحاجة 
این وصفة طبية. > وهذه الید ائل عبارة عن سائل يحتوي علی غذاء 
يومي. وغلباً ما یکین سول التحضیر. 


المشرویات الممنوعة 
تذکر أن المشروبات الممنوعة لن تساعدك على تخطي مشکلاتك . 
بل على العکس ستزید من اکتثابك وتتحول إلى عادة تقضي على 


حياتك . كما أن المشروبات الممنوعة تزيد من الكبت :وگن أن توق 
إلى أفكار انتحارية لذلك عليك أن تحذر دائما احتساء المشروبات 
الممنوعة. لا سيما إذا كنت تتناول أدوية مضادة للاكتئاب. 


النوم ۱ 

تعتبر اضطرابات النوم شائعة لدی الأشخاص الذین یعانون 
من الاکتثاب لا سیما المرضی الذین هم عرضة للأرق. ولا یخفی 
ان قلة النوم تمنع الانسان من استجماع الطاقة الضرورية لمکافحة 
الاكتئاب. 
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قد لا تكون أساليب المساعدة الذاتية تية كافية في حال كنت تعاني 
من اکتثاب متوسط أو شديد ما يضطرك الى طلب مساعدة طبية 
للتغلب على حالات الأرق. 


إدارة الضغط النفسي 


الاسترخاء 

يسهل الكلام عن الاسترخاء إل ان ت ی سنا . في 
الواقع. نحتاج جميعنا إلى المساعدة لنتمكن من الاسترخاء إلا أن 
الطرق التي تساعد على التخلص من التوتر تبقی متعددة. ويمكن 
للمرء أن يختار منها ما يناسبه. وتشترك تقنيات الاسترخاء جميعها 
في آمر واحد. کہ ۱ قدرة على تمييز الأوقات 
التي يماني منها من توتر عضلي. :كبعلم ای فیف يتخلصن ,مله 
ويقضي عليه. في الحقيقة. ٠‏ يُعتبر تعلم أصول الاسترخاء أمرا سهلاء 
فما عليك إلا أن تنضم إلى مجموعة تمارس الاسترخاء أو شراء 
شريط خاص بالاسترخاء أو قراءة کتابات عنه. لا تنسى أن تسأل 
طبيبك .فلا بد أنه يدير مجموعة استرخا ء خاصة أو يستعين بمدرب 
خاص في عيادته. وغالبا ما تكون العيادة مكانا مثاليا للیدء: ومد 
جلستين ستكون قادرا على الاسترخاء وحدك من دون أي مساعدة. 

تشع د الأساليت المتطورة التى تساعد على الاسترخاء. ومنها 
التامل أو آسالیب الرتیخ الخیالی الى تسافيف على بيز الأرقات 
التي تعاني منها من توتر كالتغذية الحيوية الارتجاعية. 
استرخاء التغذية الحيوية الارتجاعية 

تساعد آلة خاصة على تطبيق آصول تقنية الاسترخاء هذه إذ 
تراقب استجابة العضلات أو النشاط الكهربائي في الجلد. عندما 
تبلغ من التوتر آشد حالاته. يرتفع النشاط الكهربائي في الجلد 
والعضلات فتعطي الالة اشارة بذلك. وعندما تسترخي. ینخفض 
تردد الصوت. أو يختفي الضوء. فتعرف كيف ترخي عضلاتك. 
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كيف تال قسطا واه ا 


قد تجد نفسك أسير ضفط نفسي شديد بعد عدة لیال لا يجد 
اا النوم الى عينيك سا فتزداد حدة اكتثأبك الى 
آن یضعب عاك معالجته. وش مایا سرت ا ات 
تر پل سح ادا من النوم: 


انهض من نومك باكرا عل ذلك یساعدف على النوم أثناء اللیل 
قم ببعض التمارین آثناء النهار 

و تا حول اء التبا 

لا تقم بالتمارین الرياضية مباشرة قبل النوم فقد یصعب 
عليك النوم بعد ذلك 

لا تتناول وجبة دسمة في الليل فقد تزعجك. ولكن إياك لق 
تنام جائعا 

لا تشرب القهوة أو الشاي أو المشروبات الفازية في المساء 
تناول کوبا من الحليب الد اف قبل أن تخلد إلى النوم 

اقرا کتابا قبل ان تحاول النوم لتتجنب التفکیر في متاعبك 
اخلد إلى الفراش في وقت منتظم لیعتاد جسمك على ایقاع معين 
لا تلجأ إلى احتساء المشروبات الممنوعة لتتمکن من النوم. 
فقد لا تجد فیها غايتك ثم تعجز بعد ذلك عن تغيير هذه العادة 
احرص على النوم في سرير مریح 

ال معتدلة الحرارة ر 

لا تدخن قبل النوم إذ يُعتبر النيكوتين محفزاء هذا عدا عن 
خطر الحريق الذى قد يتهددك 
00 
مارس بعض تمارين الاسترخاء قبل أن تخلد إلى النوم 
تذكرء أنك في حال عجزت عن النوم في غضون نصف 
ساعة, أو في حال استيقظت في الليل ولم تتمکن من النوم 
مجدداء انهض من نومك واقرا كتابا او شاهد التلفازء فالبقاء 
٣٠ھ‏ یساعدك 212170 


53 


WWW.IRRAAPDF.COM 


54 


تمارین الاسترخاء 


تا ار ار را دعا لى ای 
الا 20 دقيقة کحد أقصى. تستطیع القیام بهذه التمارین وأنت مستلق 
٦٤٢‏ ۳ هر مر اف ٴ۷ 
عليه بطريقة لا تزعج عنقك أو تسبب له الألم. قد ترغب ‏ أن تجرّب هذه 
التمارین آولا سے الملسای ٦٣‏ الاشخاص بالراحة لدرجة آنهم 
یفرقون 2 النوم سريعاً. ما إن تعتاد على هذا الک من لار 
نفسك قادرا على القيام بها أي مكان من دون أن تفرق ‏ النوم إلا إذا 
جا ۱ 
. دع جسمك يترنح وحاول أن 
٤٥١‏ اکان دم ار 
أو الكرسي یحملان ثقل جسمك. 
اك کیس کر من البطاطس. 

2. ضع يديك إلى جانبيك ودعهما ترتخیان. مد ساقيك کذلك لترتخیان هما 
ضا . اترك كتفيك يُسقطان عنهما ما يحملان من عبء وتعب. ارخ أعضاء 
جسماك کا ار 9 ۶ قمر ول وسملك وات 
۵٥۶‏ او 2 ال 


ترس ی ای ار اي ای کر 
۶۳ یٰ4 شده کے أن تج عن 
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كيق فراع نقسك 5 


تمارین الاسترخاء ( تابع) 


والاسترخاه. افعل الأمر عینه مع عضلات جک کات من آعلی اث رس الى 
7 اسا واا 
وجهك. شد وجهك وطبّق أسنانك 
بإحكام ثم استرخ. بعد ذلك شد 
عضلات الرقبة لبضع ثوان ثم 
استرخ. ارفع كتفيك بشدة حتى 
يلامسان أذنيك ثم استرخ فيعودان 
إن الوضعية الطبيمية. شدٌ 
الذراعین والصدر والعدة والظهر 
والساقین والقدمین وأصابع قدميك 


كل على حدة ثم استرخ. 
4 بعد هذه التمارين ستشعر أن عضلات جسمك باتت أقل توترا مما كانت 
کت تذکر دائما كيف كانت وما آصبحت علیه. واعلم أنك ما 

تتعود على هذا النمط من التمارین. فلن تحتاج إلى شد عضلاتك قبل أن 
5 مات تسترخي وتشعر بالخفة. خفف من سرعة تنفسك رويدا سس 
حتی يصمح رتا رھاظ 
ركز فقط على تنفسك 
فاشهق وازفر الكمية عينها 
من الهواء وعلى مدى فترة 
زمنية معينة. توقف 2 حال 
شعرت ال ید 20 
ذف متفعر إن كاله 
باتت أفضل مما كانت عليه 
قبل أن تبداً فتشعر بالهدوء 
وفرااحة اگیں 
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شرب التحديو الذا 

يتألف هذا التدرتب من مجموعة من التمارین البسيطة التي 
تحث المريض على الدخول في حالة من التركيز السلبي ٠‏ وهو شكل 
من أشكال التأمل الذي یخفف الضعّط النفسي ويساعد الناس على 
الاسترخاء أكثر هأكثر, 

ستحتاج عادة إلى خبير يساعدك على القيام بهذا النوع من 
التمارین. علنا أن التقنیات التي يتكون فیها تدريب التحفيز الذاتي 
ليست أكثر فعالية من تلك التي یتکون فیها تدریب الاسترخاء. 


التدليك 
يعتبر التدليك تقنية يمكنك القيام بها بنفسك أو أن تستعين بشريكك 

آو باختصاصي. . وتتعدد الأجهزة ۳ يمكنك ابتياعها لتدلك جسمك:؛ 
ولکن من الافضل أن تستعین بشخص آخر لیقوم عنك بهذه المهمة 
بینما تتحدث أنت عن المتاعب التي تُشغل بالك. تأتي تقنیات التدليك 
المتخصصة کالشیاتسو والعلاج الانعكاسي والعلاج بالزیوت المعطرة 
بنتائج إيجابية في حال لجات |لیهاللتخلص من الضفط النفسي. 
الباق 

وهي تقنية تدليك ياباني تعتمد على نظرية طبية صينية تقليدية. 
تعتقد هذه النظرية أن طاقة الحياة الحيوية آو Qi‏ تتدفق في ثنایا 
الجسم في بعض المسارات والنقاط في الجسم. وتعمل تقنية 
التدليك هذه على الضغط على بعض النقاط المعينة لفتح المسارات 
المغلقة واعادة توازن الطافة الحيوية الذي غالبا ما يؤدي إلى عدد 
من الأمراضن: 
العلاج الانعكاسي 

تتضمن فنون التدليك القديمة أيضاً على فن العلاج الانعكاسي 
الذي يعتقد أن بعض أجزاء القدم ترتبط ببعض أنظمة الجسم. 
مخ هتا يشاعد تحريك هذه المناطق وتدلیکها على انتخلص من 
الاضطرابات التي تشوب نظاما معینا في جسمك: 


العلاج بالزیوت المعطرة 


پس هذا النوع من اف 2 بعض الزيوت النباتية والزیوت 
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كيف تساعد نفسك ٩‏ 


العلاج باقتناء حیوان آلیف 

يعتقد بعض الأشخاص المعرضين للا کاب أن اقتناء کلب أو قط 
قد يعود عليهم بنتائج طیبةء إذ يرون فيها کائنات محبوبة وموثوقة 
وسريعة الاستجابة يمكنها ان تخفف من الضغط النفسي الذي 
يعانون منه. إلا أن منح المكتكب حیوانا أليفأ لا يعني بالضرورة أن 
حالته ستتحسن. فإضافة إلى الوقت الذي يحتاج إليه الحيوان الأليف 
والمجهود الذي یتطلبه. يستلزم بناء علاقة وطيدة مريحة معه وقتا 
طويلة: 


الطب التكميلي 

التداوي بالمتل 

یعتبر التداوي بالمثل نوماً من آنواع الث الذي یعتمد على مفهوم 
مفاده أن الداء قد يشفي الداء. ولکن شرط أن یأخذ المریض منه 
کمیات قليلة جدا. فعلی سبیل المثال. قد يشفي مستخرج نبات 
القراص حالات الطفح الجلدي إلا أن هذا المستخرج يتمتع بتأثر 
مخفف يترك بعض الاثر مكان الطفح. على الرغم من ذلك: يعتقد 
أن مستخرج القراص يعزز من جهاز مناعة الجسم ولكن لا بد 
من الإشارة إلى ضرورة استشارة الطبيب قبل أن تفكر بالذهاب 
إلى معالج يعتمد تقنية التداوي بالمثل. علماً أن بعض الأطباء تلقوا 
تدريبا خآصا بتقنيات التداوي بالمثل. كما تقذم بعض المستشفيات 
هذه الخدمة في أحد أقسامها. إضافة إلى ذلك. قد يعطيك الطبيب 
راا يؤكد لك ضالیة هذا النوع من العلاج وأثره في الاکتتاب الذي 
تعاني منه. وقد يدلك آیضا في حال ڈ ثبتت فعالية هذه التقنية على 


الوخز بالابر 
تعتمد تقنية الوخز بالابر على مفاهيم الطاقة الحيوية عینها التي 
تعمد ا با تسو وتکمن نقطة الاختلاف بين التقنیتین 
في آن الابر الدقيقة التي تفرز في مناطق معينة معينة تساعد على اعادة 
توازن الطافة الحيوية أكثر من التدليك. هذه التقنية على 
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نطاق واسع في آماکن مختلفة من العالم ومنها المملكة المتحدة, لا 
وتف ات ارّدياد آعداد الأطباء الذين تلقوا تددييا | يؤهلهم سی 
لمعالجة حالات الاكتئاب لا یزال موضع جدل حتی یومنا هذا. 


طبّ الأعشاب الصيني 

لطأنما: عالع الخصاضيو الأعقاي. الصينيون.: البشعلدت 
الشائعة التي يعاني من الناس ومنها الاکتثاب. ولا يزال مفعول هذه 
العلا جات غامضا في بعض الدول ومنها بريطانيا. وفي حال قررت 
اتباع هذا النوع من العلاجات. تاكد من إعلام طبيبك أو معالجك 
النفسي بأمرهاء لا سیما زان بعض الأعشاب تتفاعل مع بعض الأدوية 
التي سبق أن وصفها لك الطبیب. اضافة إلى ذلك. اثبتت بعض 
التقاریر أن بعض الأضغاب الصينية تضر پالکبد ونترک آثارا جانبية 
أخرى لدی بعض الأشخاض: 


التنويم المغناطيسي 

يمكن استعمال هذه التقنية للتخلص من الاسترخاء. إلا أنها لا 
تعد علاجا للاکتگاب. فعندما تخضع لجلسة ت تنويم مغناطيسي تدخل 
في حالة من التخدّر بعيدة كل البعد عن النوم. » پستطیع المعالج 
في أثنائها أن یدفعك للقیام بأمور معينة تساعدك على التأثير 
في لاوعيك. ولطالما استعملت بعض أنواع التنويم المغناطيسي 
لمساعدة بعض الأشخاص الذين يعانون من القلق, الا أن مفعولها 
لعلاج حالات الاکتثاب لم يثبت حتى الآن. 


WWW.IRRAAPDF.COM 
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العلاج 


تحدث إلى طبيبك 

اعمد إلى اللجوء إلى طبيب في حال لم تأت أساليب المعالجة 
الذاتية بنتيجة. أو في حال كانت حالة الاكتئاب لديك شديدة. اطلب 
رقم الطواریٔ طلبا للمساعدة أو اقصد قسم الطوارئ والحوادث في 
المستشفى المحلى فى حال إصابتك بحالة اکتثاب شديد أو راودتك 
آفکار انتحارية. في الواقع. سام الطبیب العام في التخلص من 
الاکتثاب فهو: 
© يملك معلومات جمة عن الاکتتاب 
© يمكنه أن یستمع اليك 
© يعرفك ويعرف سجلك الطبي 
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العلاج 


© يمكنه أن یتأکد من وجود مشكلة عضوية قد تکون سبب هذا 
الاکتثاب 

٭ یمکنه أن یقوم ببعض الاجراءات ویبداً جلسات علاجية 

تساعدك علی الشفاء 

یستطیع أن يقدّم إليك الدعم الذي تحتاج إليه 

يمكنه آن يوقع لك على إجازة مرضية عند الضرورة 

يمكنه أن يحيلك إلى طبيب اختصاصي 

يملك معلومات عن أنواع آخری من العلاجات المتوفرة في 


لا بد أن يكون الطبيب العام أول باب تطرقه عندما تحتاج إلى 
المساعدة. إلا أنه يفضل في حالات الطوارئ أن تتصل بجهات 
مختصة أو بقسم الطوارئ والحوادث في مستشفى منطقتك المحلي 
حيث سيقيّم طبيب حالتك ويتصل بمعالج نفسي عند الضرورة. في 
بعض المناطق, يمكنك اللجوء إلى عيادات معالجة نفسية للحالات 
الطارئة في بعض المستشفيات المحلية. وفي مناطق أخرى. 
یقصدك فریق تدخل خاص لمعالجة الأزمات في منزلك لتقدیم 
3 الضرورية. 

تستعمل هذه الخدمات لمعالجة الأشخاص الذین یعانون من 
الاکتثاب وتراها تقدم علاجاً قالاً: تاک اها آع الج سگدر 
متاعبك» ولن يروا فیها آمورا سخيفة تافهة. بل سیبذلون قصارى 
جهدهم لمساعدتك؛ وهذا هو جوهر وجودھم وسببه. 


آنواع العلاج 
قد یعتمد الطبیب المعالج على آحد آنواع العلاج الثلاثة التالية: 
1. العلاجات النفسية 
2 العلاج بالأدوية (راجع صفحة 71) 
3. العلاجات الجسدية (راجع صفحة 94) 
یستطیع الطبیب العام عادة تامین النوع الاول والثاني من هذا 
العلاج. الا أنه یتعین عليك أن تقصد طبیبا اختصاصیا للحصول 
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الاکتثاب 


على النوع الثالث الذي لا یستعمل الا في حالات الاکتئاب الشدید. 
فى هذا الفصل سنناقش العلا خاش التفسیةء فى حين سنثاقش 
العلاجات التى تعتمد على الأدوية والعلاجات الجسدية فى الفصلين 
التاليين. ` 


الطيية - تماد عاك لكي کھت علی ی 

تعتیر العلا جات النفسية آکفر أنواع العلاج شعبية لعلاج حالات 
الاکتتاب. لأنها لا تتطلب تناول أدوية ولأنها تحمل في طیاتها معنی 
حدسیا . قد يبدو الجلوس سوه عن الأمور التي تقل کاهلك 
أمراً ا > كذلك سی صی أعماق الأمور واکتشاف آسباب 
المشاعر التي تجتاحك عندما تشعر بالاکتتئاب من دون أي سیب 
وضع أيضا ابرا ضاشا: 

لن قد تكون أحياناً مكتئباً جدا لدرجة أنك لن تتمكن من 
التفكير بوضوح. ونا جدا لدرجة أنك لن تتمکن من بدء العلاج 
النفسي. غالبا ما تتطلب العلا جات النفسية وقتا طويلاً والتزاما 
حقیقیا وعليك أن سی داتها أنها ليست خياراً سهلاً وتتطلب طاقة 
كبيرة. في حال كان اكتثابك شدیداء قد تحتاج إلى تناول بعض 
الأدوية المضادة للا کتئاب قبل أن تبداً علاجا فسا . وفى المضمار 
عینه, يتعين عليك أن تقصد طبيبك لمناقشة الحلول المتاحة في 
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العلاج 


تتعدد آنواع العلاج النفسي وتعتمد على نظریات متعددة. ویمکن 
تقسیم هذه الأنواع بسهولة إلى ثلاثة آقسام: 
© العلاجات قصيرة الأمد التي تدوم ستة 3 سابیع کحد آقصی 
© العلاجات طويلة الأمد التي تمتد تمتد على مدى أكثر من ستة أسابيع 
© الاستشارة 

تتألف العلاجات قصيرة الأمد من آربع إلى عشرين جلسة 
أسبوعية تدوم کل منها ساعة واحدة. وأما العلا جات طويلة الأمد 
فتتألف من 50 جلسة, غالبا ما تكون هذه الجلسات أسبوعية إلا أن 
المریض يمكن أن یقوم بخمس جلسات كل آسبوع. يعتمد الأطباء على 
العلا جات قصيرة الامد لمعالجة المشكلات العادية التي يعاني منها 
البشر من وقت إلى آخر. في حين يعتمدون على العلاجات طويلة 
الأمد للغوص في ثنايا الماضي واكتشاف أسباب وضعك الراهن. 
أما الاستشارة فتدوم لأوقات متفاوتة ت تتنوع من جلسة إلى أخرى ولا 
تهدف عادة الى تغيير جذور المشكلة أو إلى مفالجة الاكتئّاب» انما 
تساعدك على التخلص من بعض المتاعب التي تسبب لك الاکتئاب. 


العلا جات قصيرة الامد 
تتوقر بعض العلاجات قصيرة الأمد في المستشفیات. وقد 
يقترح بعض الأطباء أو المعالجين النفسيين تجربة إحدى هذه 
العلاجات التي تشمل الاحتمالات التالية: 
العلاج الإدراكي 
العلاج التحليلي الإدراكي 
العلاج السلوكي الإدراكي 
التحليل السلوكي 
العلاج بتحليل التعامل 
وقد سبق واستعملت هذه العلاجات جميعها لمعالجة الاكتئاب. 
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معالجة ہج یت ا 


رز 

غالبا ما تأتی تقنیات الساعدة الذاتية والتفیرات التی یمکن أن تطال 
را را ی و کی 
بعض الادوية فقط عندما تعجز تقنیات الساعدة الذاتية والتمارین 
والعلاج النفسي عن مساعدتك. ولکن لا بد من الإشارة الى أن الأدوية 
7 اه اكاك الخفیت, لا سیما ون الاثار 
الجانبية يمكن اك تفوق حسناتها. الا آنك 2 حال كنت قد تناولت 
ME‏ مدر کا ا تا مسف سر اد 
مضادة للاکتثاب. اذ قد تساعدك وتجنبّك ما هو أسواأ. 


الاكتئاب المتوسط 
قان الادوية وکذلك بعض آشکال العلاج النفسي المحددة بنتائج جيدة 
استنادا الى الاعراض التي تعاني منها. يعتقد بعض الاطباء ان بعض 
الحالات تتطلب علاجا يجمع بين شكلي العلاج الآنف ذكرهما. وقد 
تجد 4# الادوية المضادة للاكتئاب المساعدة الضرورية ے2 حال كنت 
كا الات 
ووزنك واهتمامك بأمور تعوؤدت على الاستمتاع بها. إلا أن نتائج العلاج 
السلوكي الإدراكي والعلاج بتحليل التعامل. إن كانت متوفرة تبدو 
فان اها لعالجة الاکتثاب التوسط. وقد تغنيك عن تناول الأدوية 
إن اعتمدها أولاً. اعمد إلى زيارة طبيبك بانتظام ليتمكن من مراقبة 
حالتك بدقة. وك حال ساءت حالتك. عليك ان تفكر جديا + تناول 
دواء مساعد. 
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العلاج 


معالجة مختلف آنواع الاکتثاب (تابع) 

الاكتكاب الشد‌ید 

عالیا ما بر مس لاشتاص الدی عانون من ام دس ی دس 
تقل الرض لدرجة آنهم لا یستفیدون من العلاج النفسي. فیحتاجون 
إلى تناول بعض آنواع الأدوية الضادة للاکتئاب. عدا عن ذلك. یحتاج 
المكتئبون الذين یفکرون بالانتحار إلى مساعدة طارئةء والی نقلهم إلى 
مکان امن. 

3 حال ترافق الاکتثاب مع التومّم والهلوسة. ينصح الأطباء بتناول 
ادوية مضادة للاکتئاب مع بعض الادوية الخاصة وادوية مضادة 
٣۷ہ‏ ٹ الحالة و آعر اضها. 


الا کتثاب المتکرر 


3 حال سبق وأصبت بالاکتثاب مسبقا. لا شك ب أن الطبیب 
۵*6 ہدیا باعتماد العلاج الذي ساهم E EL‏ یقینا منه أنه 
سيأتي دم بالنتائج الإيجابية عينها . ويتعين عليك 2 تشفى من 
حالتك 2 تناقش مع طبيبك العلاج طويل الأمد أو تناول الليتيوم أو 
۳ ٦۳ھ‏ من الدواء الضاد للاکتاب اک بذلك تبقى بمنای 
عن حالات اکتتاب آخری. 


الاضطراب ثنائى القطب أو مرض الا کتتاب الهوسی 

یمکن معالجة الاکتثاب بتناول الأْدوية الضادة نلاکتغاب الا آن طبیبك 
قد يرغب .2 مرافة علا جك بدقة لان هذا النوع من الادوية قد 
يضر ببعض الأشخاص ويجعل حالتهم أكثر سوءا. وأما ب2 ما يتعلق 
بالعلا جات طويلة الامد الاخری. فالادوية التي تساعد على إحداث نوع 
من الاستقرار الزاجي ومنها اللیتیوم قد تکون آفضل وأكثر فعالية. " 
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يتوقف نوع العلاج الذي يعتمده الطبيب لعلاجك 0 الاكتئاب 
على الأنواع المتوفرة في منطقة سكنك. في الواقع. يُعتبر الوصول 
إلى معالجٍ بارع آمرا رورا ء الا أن نوع العلاج الذي ستعتمده یشکل 
آیضا أمرا ضروریا. ویفضل عدد كبير من الاختصاصيين العلاج 
السلوكي الادراكي والعلاج بتحلیل التعامل (راجع صفحة 67 و68) 
على غیرهما من آنواع العلاجات قصيرة الامد. وتقترح الدراسات 
أن هذین النوعین من العلاجات یمکن أن یأتیا بنتائج فعالة تماما 
كالعلاج الذي یعتمد على الادوية المضادة للاکتتاب عند اعتمادها 
لمعالجة نوبات الاكتئاب المعتدلة وتخفيف خطر الانتكاس. قد يكون 
المعالج الذي تقصده طبیبا أو ممرضا أو محللا تسيا أو غالا 
بالانشفال أو عاملاً اجا ا . وأما في حال قررت اللجوء ء إلى العلاج 
النفسي فمن الأفضل أن يقرف سمال نقسي استشاري على حالتك 
ليتأكد من أن الأمور تسیر على آفضل ما يرام. 

اشار بعض الباحثون إلى الفترة المثلى التي يتطلبها العلاج. إلا 
أن بعض الدراسات تحدثت عن فوائد يحصل عليها المکتتب بعد 
6 إلى 20 جلسة علاج طوال فترة ستة إلى تسعة أشهر. تبعاً لذلك. 
يقدّم بعض المعالجين ما بين جلستين وأربع جلسات إضافية بعد 
مرور ستة إلى 12 شهرا. واوصت العيادات حديثا بضرورة الخضوع 
لما يتراوح ما بين 6 و12 جلسة لمعالجة الاكتئاب الخفیف على أن 
يزيد عدد الجلسات في حال اشتد الاكتئاب. 


العلاج الإدراكي 

يأتي العلاج الإدراكن بنتائج ضعالة عند اعتماده لمعالجة آنماط 
اكير الاککابی ويطلب مك الطب الاح تقرط هت ماج 
تسجیل الأفکار السلبية التي تخطر في بات وأخد الطريقة الك 
کی فیا بعین الاعتبار. بهذ الطريقة ستساعد تهرك على دی 
آفکاراک السليية یھکل غير واقعي. على مدی 10 إلى 20 جلسة 
أسبوعية: یحاول المعالج أن یساعدك على التوقف عن التفکیر بشکل 
اكتثابي. وقد ثبتت ضالية هذه الطريقة لمعالجة حالات الاكتثاب 
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المتوسطة والشديدة. إضافة إلى ذلك قد تؤدي هذه الطريقة إلى 
نتائج تدوم فترة أطول من تلك التي تأتي بها الأدوية المضادة 
للا کتتاب. کذ لك . یمکن استعمالها مع الادوية المضادة للا کتتاب. 
وعليك أن تفكر جديا باعتماد هذه التقنية العلاجية. 
فعلى سبيل المثال. طلب الطبيب المعالج من السكرتيرة كاري 

التي أتينا على ذكرها في صفحة 10 أن تعمل على تغيير اعتقادها 
بأنها فاشلة وأن تقدّم إثياتاً يؤكد صحة اعتقادها هذا أو ينفيه. بهذه 
الطريقة ستكتشف طرقا اخرى للنظر الى المشكلات وستدرك انه 
لا داعي لن تقسو بهذا الشكل على نفسها. ولا بد من مساعدتها على 
ہی بشكل متوازن. فقد لا تكون أفضل سكرتيرة في العالم؛ إلا 
أنها تیتی ممتاؤة: ولكن.حتى السكرتيرة الممتازة ترتكب الهفوات 
من وقت إلى آخر. 


العلاج السلوكي 

يختلف هذا العلاج عن العلاج الإداركي من حيث أنه يركز على 
ما نفعله اكثر مما يركز على ما نفكر فیه. فيساعدك على التخلص 
من الاكتئاب على صعيد التصرف أكثر منه على صعيد السلوك. ومن 
هنا يرمي برنامج تغيير السلوك إلى مساعدتك على النوم بشکل 
آفضل والانتباه إلى نفسك وإلى نظامك الغذائي آکثر. ویدفعك قدماً 
فیضع بيتك وبین الاستسلام حدا. ولا بُخفی أن بعض الأشخاضص 
یجدون في هذا النوع من العلاج آولی خطوات الشفاء. 

بالعودة إلى السكرتيرة كاري. یمکن لهذه المرأة أن تعتمد على 
هذا العلاج لتضمن لنفسها أن اکتئابها لن يتحول الى اکتتاب شدید. 
وفي الحقيقة. يشجعها هذا العلاج على الانتباه إلى نها واتباع 
عادات نوم وعادات غذائية جيدة ویمنعها من الغرق في دوامة من 
الاکتتاب. " 


الا ای اترک 
ونر علاجا نافعاً اق الاکتٹاب تا والشقيف: وأثبتت 
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التجارب أن هدا العلاج قد کی افا بقدر العلاج الذي يعتمد علی 
الادوية المضادة للا کتتاب ویحسن من حالك. لا بل ویساعدك لتبقی 
بخیر. ویمکن للمریض الاعتماد على هذا العلاج وحده. الا أن بعض 
الدراسات آظهرت أن دمجه مع العلاج الاداركي السلوكي والأدوية 
المضادة للاکتثاب یمکن ان يؤدي إلى نتائج افضل. 
العلاج التحليلي السلوكي ۱ 

۳ هذا النوع من العلاج علاجا خدندا يستعمل التقنيات 
الادراكية والسلوكية الا أنه یفوص في أعماق الماضي ليعطي فكرة 

تشير إلى منبع أسلوبك في التفکیر. ٠‏ إنه في الواقع آحد آنواع العلاج 

القليلة التي تسبر أغوار الماضي وتجد أسبابا لمتاعبك. 

فلوتحدثت السكرتيرة كاري عن ماضيها لبدا واضحا أن والديها 
كانا حاسمين جداء وأن شعورها بالدونية ناتج عن أنها كانت طفلةً 
ضعيفة. ولو أدركت كاري أن سبب شعورها هو نتيجة ظروف معينة 
وطفولتها > لتمكنت من تقبل نفسها كما هي ٠‏ ولعاملت نفسها بلطف 
آکثر واقتنعت بنفسها وخففت من اکتئابها. 


العلاج بتحلیل التعامل 

يركز العلاج بتحلیل التعامل على علاقات الأشخاص وعلی 
المشکلات كصعوبة التواصل أو التعامل مع الآخرين. ویجد بعض 
الناس ان هذا النوع من العلاج يعطي نتائج فعالة تماما كتلك التي 
يعطيها العلاج السلوكي الإدراكي. ولا بد أن يتألف هذا العلاج من 
6 إلى 20 جلسة على مدى ستة أشهر. 
العلا جات بواسطة برامج خاصة بالحاسوب 

تم تحفیظ بعض آنواع العلاجات النفسية في برامج خاصة 
بالحاسوب بحيث یمکن للمریض أن یتلقی علاجا سلوکیا ادراکیا 
باستخدام برنامج حاسويي. بدلاً من زيارة المعالج. وقد باتت هذه 
البرامج ج أكثر شيوعاء لا سيما کجزء من خطة العلاج التي یقررها 
غادة الطبيب. 
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العلاج طویل الا مد 

تتعدد انواع العلاجات طويلة الامد. وکلها علاجات تعتمد على 
نظریات مختلفة. وهي یمکن أن تتوفر في المستشفیات الا أن 
المریض قد ینتظر طویلا قبل أن يحين دوره ویحظی بفرصة مقابلة 
المعالج. وتحاول العلاجات طويلة الأمد أن تجد جذور الاکتثاب 
وأسبابه العميقة. ومن هنا تراها علاجات بطيئّة ترمي إلى تصنیف 
المشکلات الد ائمة. وقد لا تخفف من حدة اکتشابك في فترة قصيرة. 


اكتخليل اتلنفسئ 

نقد ,الارن اتسیو أن الساعب اتی قات متها قافن 
نتيجة مشكلات أصابتنا في الماضي لم نتمكن من معالجتها أو 
تخطيها. ويشير هؤلاء المحللون إلى أن بعض الأشخاص قد مر 
بظروف سابقة یرفض أن يقر بها أو يتجاهلها أو يحاول أن ينساهاء 
الا آنها تبقی محفورة في عقولهم تختفي آنا وتظهر في آن آخر. لا 
شما عتدما يوا جهون ضغطا أو ضعفا معيناء اضافة الى ذلك قد 
تضعف هذه الظروف الماضية الانسان. ومن ضمن هذه الظروف 
نذکر هم ان الأهل أثناء الطفولة في وقت لا یعرف الانسان كيف 
يحزن فتحجب المشاعر. 

آشتت التجارب أن التحلیل النفسى طویل الامد یمکن ان یساعد 
على معالجة هذا النوع من الاکتئاب بٍظهار المشاعر السيكة ونقلها 
من اللاوعی إلى الوعي. وذلك بغية تجريدها من تأثيرها السيء 
ومنعها من ان ماعب فک ر مفو اساد 

في حال أردت الخضوع لهذا النوع من العلاج. حاول أن تناقش 
الأمر مع أصدقائك أو طبيبك» واعلم أن الخيارات المتاحة أمامك 
متعددة وتتنوعٍ بين أشخاص يقدمون تحليلاً نفسیا محترفاً وآخرين 
يقدسون فيلا بعر إلى رة نطرا إلى تلقيهم تدریبا سیٹا. 
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الاکتثاب 


الاستشارة 

يحاول المستشار مساعدتك على حل مشکلاتك. فلا يقدم لك 
النصائح فحسب. إنما پساعدك على اتخاذ القرارات. وقد تلقی 
عددٌ من المستشارین التدریب المناسب. الا أن بعضهم الآخر يطبق 
هذه التقنيات من دون أي تدريب مسبق. لذلك من الأفضل طلب 
مساعد الطبيب للعثور على مستشار مؤهل في المنطقة حيث تسكن. 


علاج الأزواج 7 

يد علی علاج الأزواج أحياتا لعلاج الأشخاص المکتثبین 
والذین یمیشون مع شريك دائم وسبق أن استفادوا من علاج 
فردي قصیر. تتعدد آنواع علاج الازواج. وتساعدهم على مناقشة 
مشاعرهم ومتاعبهم لیتمکنوا کزوجین من التغلب على الاکتتاب 
وفهم ما يدور من حولهم آکثر فأكثر. وتتألف جلسات علاج الأزواج 
عادة من 10 إلى 20 جلسة على مدى ستة أشهر. 
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ما هي الادوية المضادة ٹلا کتئاب؟ 

قد تظهر الأدوية المضادة للاکتئاب نتيجة فعالة عند معالجة 
الاکتتاب. متس یواظب المریض على تناولها وفتا للجرعات التي 
وصنها الطبیب. بیدا بالشفاء من الأعراض التي تنتابه في غضون 
موصي هلها أن هذه الأدوية تتطلب حوالی ستة أسابيع أو أكثر 
لتعطي نتائج كاملة. غالبا ما یتناول المريض هذا النوع من الأدوية 
على مدی ستة اشهر اخری بعد انتهاء ازمة الاكتئاب منعا لاي 
انتکاس قبل أن يوقفها تدریجیا. 

ينصح الاطباء عادة الاشخاص الذين سبق أن اصیبوا بازمة 
اكتكاب المواظبة على تناول الدواء عينه لمدة سنة واحدة على اکن 
في حين ينصحون الأشخاص الذين سبق أن أصيبوا بأكثر من أزمة 
بتناول الدواء لمدة سنتين على الأقل: هذا وقد يُجبر المسٹون على 
تناول الأدوية المضادة للاكتئاب امت طويلة. وفي الواقع. تترك 
الأدوية المضادة للالتهاب آثاراً أفضل على الأشخاص المصابين 
بحالات اكتئاب متوسط أو شديد. 


يعتقد بعض الأشخاص آنهم سيّدمنون تعاطي الأدوية المضادة 

للا کتثاب. الا أن هذا مستبعد. فالأدوية المضادة لا تشبه الديازبام 

ولا یدمن عليها من يتناولها. وفي الحقيقة لا تظهر فعالية هذه 
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الأدوية إلا على الأشخاص المصابين بالاكتئاب» وبالتالي فلا 
تترك آي آثر على الأشخاص السلیمین. لا بل إنها لا ترفع حتى من 
المعنويات. وغالبا ما تسوق بعض انواع الادوية التي ترفع المعنویات. 
والتي قد یدمن المرء عليهاء في السوق السوداء. إلا أن ذلك لا یمکن 
أن یحصل فى ما يتعلق بالأدوية المضادة للاکتتاب. 

ولكن اعلم أن الأدوية المضادة للاکتثاب هي أدوية قوية قد يترك 
الإقلاع عنها فجأة تأثيرا سيئا في المرء. إلا أن ذلك لا يعني أن من 
يتناولها سيدمن عليها. فالمدمن يتوق إلى الدواء الذي ادمن علیه. 
في حین إن المرء لا يتوق الى تناول الأدوية المضادة للاکتتاب. 
فجل ما في الأمر أن جسمه اعتاد عليها. ما إن تشفى من الاکتئاب. 
يتعيّن غليك أن تخفف تدريجيا من جرعة الأدوية المضادة للا کتئاب 
الأسبوعية التي تتناولها لتتأكد بالتالي أن جسمك سيضبط انفعالاته. 
ولن تظهر أي أعراض غير مرغوب فيها. 


كيف تعمل الأدوية المضادة ٹلا کتتاب؟ 

عندما یات المرء بالاكتئكاب تطرأ ذ في الجسم عند من 
التغیرات الجسدية تطال وظائفه اليومية. وتساعد الأدوية المضادة 
للاكتئاب على إعادة الأمور إلى طبیعتها. فکما سبق وقرآنا في 
الضفحة 17 من هذا الام يتصيل :تشابك: عصنبى بين الکلایا 
العصبية التي تفرز موادا كيميائية (موصلات) تنتقل من خلية 
عصبية وتعبر التشابك العصبي لتصل إلى الخلية العصبية الأخرى 
تماما كالعصا في سباق التتابع ناقلة معها الرسائل شرط أن تتوفر 
كمية كافية من الناقلات العصبية التي تنتقل ذهابا وایابا إلى خلایا 
الدماغ الذي آفرزها. 

غالبا ما يكون مستوى الناقلات العصبية متخفضاً في حالات 
الاکتثاب. فيبدو كأن العصا التي سبق أن أتينا على ذكرها مكسورة. 
ويُعتقد أن الأدوية المضادة للاکتثاب تزيد كمية الناقلات العصبية 
في التشابك العصبي فتلتحم بالتالي العصا لتتمكن الخلية العصبية 
من الإمساك بها مجددا. 
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في الحقيقة. يمكن زيادة كمية الناقلات العصبية في التشابك 

العصبي عبر عدد من الأدوية التي تعمل بأشكال متعددة: 

© زيادة كمية الناقلات العصبية المنتجة ( تربيتوفين) 

© تجنب تلف الناقلات العصبية (مثبطات أحادى أمين 
الأوكسيديز المضاد للاكتئاب) ۱ 

© توقيف الناقلات العصبية فى التشابك العصبى بعد إعادته إلى 
الخلية (مضادات الاكتئاب ثلاثية الحلقات. المتبّطات الانتقائية 
لإعادة امتصاص السيروتونين والمركبات الشبيهة بالمركبات 


تلاثية الحلقات). 

بمرور الوقت, تزيد كمية النافلات العصبية التي ین ينتجها الجسم 
بنفسه بشكل طبيعي. وبالتالي يمكن الاستغناء عن الأدوية المضادة 
للاكتئاب. 2 


من هم الأشخاص الذين يحتاجون إلى الأدوية المضادة 
ٹلا کتثاب ٩‏ 
قد لا تکون بحاجة إلى تناول الأدوية المضادة للاکتثاب في حال 

كنت مصابا ياكتكاب خفیف: الا أنك لا شك ستحتاج الیها في حال 
آصبت باكتئاب متوسط أو شديد. 

" لا يصح أن يتناول المريض هذا النوع من الأدوية إلا بعد 
استشارة طويلة مع الطبيب أو المحلل النفسي كجزء من خطة 
علاجية يقرران سویا اتباعھا: على أن تشمل هذه الخطّة بالإضافة 
الى الأدوية المضادة للاكتئاب تقنيات المساعدة الذاتية والتحليل 
النفسي. ولا تنس أن تعلم الطبيب بآي علاج دوائي تتبعه لعلاج حالة 
مرضية أيا کان نوعها. وأما في حال ساورّتك شكوك معينة في ما 
يتعلق بتناول الأدوية المضادة للا کتتاب. تذكر أن الأطباء لا يصفون 
هذا النوع من الادوية لخداع المرضى. واعلم انك قد تعجز عن حل 
متاعبك في حال لم تتناول هذه الأدوية. وتشير بعض الأعراض. 
ومنها الاستيقاظ باكرا واشتداد كآبتك فى أثناء النهار وفقدان 
الشهية والوزن والاهتمام بأمور تعقدت أن تستمتع بها إلا أن اكتثابك 
سیتجیب بشکل جید للادوية المضادة للا کتکاب. 
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كيف د تعالج الا دوية المضادة ٹلا كتئاب حالات الا کتتاب؟ 
غالبا ما یکون مستوی الناقلات العصبية منخفضا 2 حالات 
الاکتئاب. فتزيد الأدوية الضادة للاكتئاب كمية هذه الناقلات 
باحدی الطرق الثلاث التالية: 

حالة الاكتئاب قبل العلاج 
الرسالة 


كمية قليل من 
4 التشابك 
۱ 


الخلية العصبية رقم 1 
كمية قليلة من جزیئات الناقلات 
المصبية ب2 الخلية رقم 1 
الخلية العصبية رقم 2 
> ضعيف الرسالة 

1. زيادة كمية الناقلات العصبية 


الرسالة 


يزيد التریبتوفین من 


كمية اضافية من 
الناقلات العصبية 
تعبر التشابك 
العصبي 


انتقال أفضل للرسالة 
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كيف تعالج الأدوية المضادة للاكتئاب حالات الاکتتاب؟ 


(تابع) 
2 وقف تلف الناقلات العصبية 


رسالة 


كمية قليلة من جزیئات 
الخلية رقم 1 


الأنزيم الذي يتلف 


توقف التلف انتقال أفضل للرسالة 


3. منع إعادة امتصاص الناقلات العصبية 


مضادات الاکتتاب ثلاثية 
الحلقات. التبطات الانتقائية 
لإعاذة امتضاض السيروتوتيق 
المعروفة ب55 التي تمنع اعادة 
امتصاص الموصل العصبي 
فيمر بكميات أكبر عبر 
التشابك العصبي 


وسالة 


كمية قليلة من جزئيات 
الخلية رقم 1 
أنزيم يتلف الموصل 
العصبي 
كمية أكبر من الناقلات 
العصبية تعبر التشابك ا ۲ 
ای سا ہی لمكم نتدال آفضا للرسالة 
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ولكن لا بد من الإشارة إلى أن الأدوية قد ت تترك آثارا جانبية على 
الجسم تبدوفي أسوء حالاتها في آول مراحل العلاج: إلا آنها تتحسن 
عندما یتعود الجسم علیها. وتبعا لحدة هذه الاثار الجانبية یمکن 
تخفیف معیار الدواء. أو زيادتها أو تغيير الدواء. علما أن الضررِ 
الناجم عن معظم هذه الاثار الجانبية غالبا ما یکون آقل |زعاجا 
من ذلك الناجم عن الاكتئاب. واعلم ان حالتك ستتحسن سریعا 
لو واظبت على تناول دوائك تماما كما نصحك الطبیب. وقد ينصح 
بعض الأطباء عندما یصفون دواء مضادا للاکتئاب بتناول عیار 
صغير من الدواء کالدیازبام. او ما شابهه لتخفیف من حدة القلق 
في اثناء الاسبوعین الاولین لا سيما وان بعض الاشخاص یصابون 
بالقلق في هذه الفترة قبل أن تتعود آجسامهم على الدواء. ولا داعي 
للخوف فانت لن تدمن على الدیازبام اذا تناولته لمدة اسبوعین. 

ولا بد من الاشارة إلى أن الأدوية المضادة للا کتثاب تعطي نتائج 
أكثر فعالية عندما يواظب المریض على تناول جرعات كاملة منها 
وفقا لما يصفه الطبیب. في حین أن الجرعات الصفيرة لا تظهر 
فعالية؛ وقد تؤدي إلى آثار سلبية عديدة. لذلك يتعين على المریض 
أن يواظب على تناول دوائه. 

تتعدد انواع الادوية المضادة للاكتئاب التي تتوفر في الاسواق. 
وکلها آدوية فعالة تترك نتائج طيبة على الانسان. وقد يكون بعضها 
فعالا لمعالجة بعض آنواع الاکتثاب دونا عن بعضها الاخر. كما يترك 
كل نوع منها آثارا جانبية مختلفة عن تلك التي یترکها نوعٌ آخر. 

بعد أزمة اکتثاب آولی. قد ينصحك الطبيب بتناول دوائك لمدة 
ستة اشهر إضافية ليتاكد من ان وضعك لن ينتكس مجددا. واما في 
حال كان لديك سجل حافل بالاکتثاب. فينصحك الطبيب بتناول هذا 
الدواء لفترة أطول. إضافة إلى ذلك» ينصح بعض الأطباء المریض 
بالمواظبة على تناول الدواء المضاد للاكتئاب في حال أصيب بأزمة 
اکتثاب للمرة الأولى بعد تجاوز سن الخمسین. ففي هذا العمر يكون 
الانسان عرضة لخطر التعرض مجددا لأزمات أخرى. 


مختلف آنواع الآدوية المضادة ٹلا کتثاب 
الادوية المضادة للا كتئاب ثلاثية ا لحلقات 
يحاول الأطياء الابتعاد عن هذا النوع من الادوية عند وصف 
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علاج للاکتتاب. لا سيما وأن الدراسات أثبتت أن المريض يمكنه 
آن يگوقف عن تناول أنواع أخرى من الأدوية : نتيجة ظهور آثار جانبية 
شديدة. وغادة ما تکون جرعات هذا النوع من الأدوية الزائدة 
باستثناء اللوفیبرامین خطيرة أكثر من جرعات المثبطات الانتقائية 
لإعادة امتصاص السيروتونين المعروفة ب۳٩9.‏ 

تطلق هذه التسمية على هذا النوع من المواد الكيميائية نظرا 
إلى بنيتها الثلاثية التي تشمل سلسلة جانبية أشيه بالدراجة ثلاثية 
العجلات. وتزيد هذه المواد الكيميائية من كمية الناقلات العصبية 
التي تنتقل بين خلايا الدماغ بمنع الخلايا التي تفرزها من اعادة 
امتصاصها. تبدو هذه الادوية فعالة جدا في حالات الاكتئاب 
المتوسطة أو الشديدة التي تسبب متاعب في النوم وفقدان الشهية 
واثارة عصبية أو تخلف وعلما أن نتاکجھا تبدأ في غضون أسبوعين. 

وتتعدد أنواع الأدوية المضادة للاكتئاب ثلاثية الحلقات. وتظهر 
كلها نتائج فعالة من دون أن يخلو الأمر من بعض الآثار السلبية. 
ولبعض هذه الأدوية تأثير مهدئ يبعث الهدوء في نفس المریض: الا 
أن بعضها الآخر بعید كل البعد عن ! احداث تأثير مماثل. 

في حال أصابتك جالة من القلق قد يصف لك طبيبك دواءً 
مضادا للاكتئاب مهدتاء وأما في حال شعرت آنك بطيء وَمْتعبٌ 
طوال الوقت فسیاجاً الطبيب من دون شك الى وصف دواء ذي 
تأثير مشابه أقل. ویتناول بعض الأشخاص مهدئات ثلائية الحلقات 
فيشعرون بالنعاس في ساعات النهار. تبعا لذلك قد سے الطبيب 
بتناول جرعات النهار كاملة في اللیل. بدلاً من تناولها ثلاث مرات 
هارا لتخفیف النعاس ولمساعد تك کذلك على النوم بشکل أفضل. 


الأدوية المضادة للاكتئاب ثلاثية الحلقات 


أدوية مهدثة ثلاثية الحلقات آدوية غير مهذئة ثلاثیة الحلقات 


© آمیتریبتلین © ایمیبرامین 
© کلومیبیرامین ۵ لوفیبرامین 
© دوزولوبین © نورتریبتیلین 
© دوکسبین 

© تریمیبرامین 
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بعض 2 ثار الجانبية للأدوية ثالاثية الحلقات 
عدم وضوح في الرژية 

الإمساك 

صعوية الانتصاب والقذف 

صعوبة التبول 

جفاف في الفم 

آثار على القلب (نبص سریع أو غير منتظم) 

تبقی النوبات نادرة ولا تطال الأشخاص المعرضین لها 
دوار عند الجلوس 

تعرق 

رجفة في الیدین 

زيادة الوزن 


کذلك يضطرك تناول الأدوية المضادة للاکتثاب إلى الحرص 
والانتباه عند القيادة أو استعمال آلة معينة. وفي جميع الأحوال حاول 
آن تناقش الأمر دائما مع طبيبك. ۱ 

تعتبر الادوية ثلائية الحلقات ادوية قویة. وهي على غرار 
الأدوية القوية الأخرى قد تترك آثارا جانبية على الجسم. الا أن 
بعض الانواع الجديدة ومنها لوفيبرامين لا يترك إلا القليل جدا من 
الآثار الجانبية. قد لا تظهر هذه الآثار على الجميع؛ ولكن إن حصل 
وظهرت لا تتردد في مراجعة طبيبك واستشارته. علما أن هذه الآثار 
قد تخف مع تناول جرعات خفيفة من هذه الدواء في البداية ثم 
زيادة الجرعة رويدا رویدا. كذلك يمكن تخفيف هده الاثار بتغيير 
الدواء الثلاثي الحلقات الذي تتناوله. 

قد تتداخل هذه الأدوية المضادة للاكتئاب مع أدوية أخرى حتى 
وان كانت اقراص معالجة ارتفاع الحرارة التي تبتاعها من دون 
وصفة طبية؛ لذلك من الأفضل أن تستشير الطبيب أو الصيدلاني 
قبل اون أي دواء آخر. 
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ولا بد من الاشارة الحا جر الأدوية ثلاثية الحلقات قد تؤدي 
الى موت الانسان. لد لك رن الاحتفاظ یکمیات قليلة من هذه 
الأدوية في منزل يراود اخ آفراده أفكاراً انتحارية. 


الآدوية المضادة للاکتتاب الشبيهة بالأدوية خلاخية 

الحلقات 
تتعدد أنواع الأدوية التي تشبه الأدوية ثلاثية الحلقات من دون أن 

تتميز بالبنية ثلاثية الحلقات. وبالتالي لا يُطلق عليها تسمية الأدوية 

ثلاثية الحلقات. 

© لايترك الميانسيرين إلا بعض الآثار الجانبية باستثناء تأثير على 
مخ العظم. الأمر الذي حال دون استعماله في كثير من الأحيان. 

۰ لا يترك الترازادون إلا القليل من الآثار الجانبية, على الرغم من 
أنه قد يسبب انتصابا مستمرا مؤلما لدی الرجال. 

۰ و المیرتازابین دواء مضادا للاكتئاب يسيب اضطرابات 
في الدم» لذلك يتعين على المرضی استشارة الطبیب في حال 
لاحظوا ارتفاعا في درجة الحرارة أو احتقانا في الحلق. أو أي 
علامة التهاب آثناء تناول هذا الدواء. اضافة إلى ذلك. قد يزيد 
هذا الدواء من الشهية. وبالتالي من الوزن. 

المتبطات الانتقائية لاعادة امتصاص السیروتونین 

المعروفة ب SSR‏ ۲ 
تعمل هذه الأدوية تماما كالأدوية ثلاثية الحلقات إذ تمنع 

الناقلات العصبية من العودة إلى الخلايا التي تفرزها. الا أنها لا 

ور( في نوع من الناقلات وهي السيروتونين. 


تعتبر هده الأدوية مضادة للا کتکاب. وقد أثبتت لد التجارب آنها 
تترك بعض الآثار الجانبية أقل من تلك التي تترکھا الأدوية ثلاثية 
الحلقات. الا أت الدراسات ثبتت اليوم أن آثارها مختلفة تماما عن 


آثار الأدوية ثلاثية اكاك فهي لا تتمتع یميزة مهدئة ولا تتسیب 
بزيادة الوزن ولا ت تؤثر في القلب كما تفعل الأدوية ٹلا ثیة mT‏ 
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بعض المنبطات الانتقائية لاعادة امتصاص 


السیروتونین 

الاسم الحقيقي الاسم التجاري 
فلويوكستين بروزاك 
فلوفوكسامين فافيرين 
باروكستين سيروكزات 
سيرترالين لوسترال 
سیتالوبرام سیبرامیل 


على غرار الأدوية ثلاثية الحلقات. لا بد أن يتوخى المرء الحذر 
في حالات الصرع وأن يدرك آنها تسبب متاعب معوية في البداية 
بالاضافة الي امكانية الاصابة بالاسهال والدوار والتقیؤ كما تسبب 
أيضاً صداعا وتعبا وقلقاًء ولکن على الرغم من ذلك عندما تصل 
الأمور إلى جرعات إضافية 3 تعتبر هذه الأدوية أكثر آمانا من الأدوية 
ثلانية الحلقات 

خلافا لاشو ثلائية الحلقات. لم تكن المتبطات الانتقائية 
لإعادة امتصاص السیروتونین المعروفة ب558 رائجة منذ زمن طويل. 

وقد أظهرت الأبحاث أن الأشخاص الذين يتناولون هذه 

المْبّطات هم أقل ميلا إلى التوقف عن تناول هذه الأدوية بسبب 
الآثار الجانبية من أولئك الذین يتناولون أدوية ثلاثية الحلقات. لذلك 
تنصح السلطات باستعمال المتبطات الانتقائية لإعادة امتصاص 
السيروتونين. ١‏ , 

في حقبة معينة. اثار الإعلام ضجة كبيرة حول دواء البروزاك. 
والبروزاك دواءٌ ينخرط ضمن فنَة المثيّطات الانتقائية لإعادة 
امتصاص السيروتونين. فهو يقدّم على غرار غيره من الأدوية 
المضادة للاكتئاب نتائج فعالة. إلا أن بعض الكتب التي لاقت رواجا 
كبيرا زادت من شعبيتها بين الناس حتى باتت تعرف باسم «حبوب 
السعادة» بعد أن انتشر خبر منحها السعادة للمکتئبین اكتئابا خفيفا 
ممن أبلوا بلاء حسنا بفعل تغيير أسلوب حياتهم. هذا وتمتلك بعض 
أنواع المثبّطات الانتقائية لإعادة امتصاص السيروتونين الأخرى 
ميزات البروزاك عينهاء وتبدو فعالة مثله تماما. 
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بعض آثار المتبطات الانتقائية لاعادة امتصاص 
السيروتونين 
مشكلات معوية 
إسهال 


دوار 


دوار 


صد اع 


ہے 


عو 


٠ 
e 
٠ 
۾ فلق‎ 


ادعی بعض العلماء أن المثيّطات الانتقائية لاعادة امتصاص 
السیروتونین تدفع بعض الأشخاص إلى التفکیر بالانتحار والقتل. 
لذلك تراها تثير القلق, لا سيما لدی وصفها للاشخاص الذین تقل 
آعمارهم عن القن عاما. جا ذلات. یقضل أن یتوخی الاأطباء 
الحذر الشديد عند بدء علاج يعتمد على هذا النوع من الأدوية. وأن 
یشددوا فا مره | بمراجمتهم مباشرة في حال لاحظوا قلقأ أو 
انفعالا متزایدا. ولا بد من الاشارة إلى الحاجة إلى القيام بدراسات 
آخری بهذا الشأن. ویفضل أن یناقش المرضی الذین يرتابون من 
الآثار الجانبية لهذا النوع من الأدوية مع طبیبهم. 


منبطات أحادي أمين ال وکسیدیز المضاد للا کتثاب 

تعتبر مثبطات أحادي أمين الأوكسيديق مضاد للاکتئاب أول دواء 
طوره الانسان لمعالجة الاکتئاب. يزيد هذا النوع من الأدوية المضادة 
للاكتئاب كمية الناقلات العصبية في التشابك العصبي, إذ تمنح مادة 
تقرف باسم آحادي آمین الأوكسيديز من تدمیرها. ولسوء الحظ. 
يؤثر هذا الدواء أيضا في باقي أعضاء الجسم. اذ يؤدي أحادي أمين 
الاوكميديز وظائف عديدة نذكر منها على سبيل المثال تدمير مادة 
كبمياقية شرف باسم التيرامي مين الموجودة في عدد كبير من الأطعمة. 
ونتيجة ذلك. يتعين على المریض الذي یتناول مثبطات آحادي 
أمين الأوكسيديز المضاد نلاکتئاب أن وتم اطا واگ سض 
التيرامين: وأن يحمل بطاقة تشير إلى ذلك أينما ذهب وتوجه. 
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منبطات أحادي آمین الأوكسيديز المضاد ٹلا کتئاب 


مثبطات أحادي آمین متبطات آحادي أمين 
الوکسیدیز المضاد ٹلا کتتاب الأوكسيديز المضاد للاکتئاب 
© فینیلزین ال ا 

© إسوكاريوكسازيد © موكلوبيميد 


© ترانيلسايبرومين 


يتطلب الجسم أسبوعين لينتج مثبطات أحادي أمين الأوكسيديز 
المضاد للا کتثاب اسبوعين من الزمن. وبالتالي لن يعود الجسم إلى 
طبيعته قبل أسبوعين بعد أن يتوقف عن تناول هذه المثبطات. من 
هنا لا بد من الاستمرار باتباع نظام غذائي منخفض التيرامين طوال 
هذه الفترة؛ وفي حال لم تظهر نتائج إيجابية؛ قد يعجز المريض عن 
تناول دواء مضاد للا کتئاب طوال هذه الفترة. 

یتوفر في الأسواق نوع جديد من مثبطات أحادي أمين الأوكسيديز 
المضاد للاکتئاب تعرف باسم مثيطات أحادي أمين الأوكسيديز 
المتقلبة من نوع أ. علما أن آحادي آمین الأوكسيدوز نوعان: «أ» و 
«ب». ولما كانت مثيطات أحادي أمين الأوكسيديز المتقلیة من نوع 
«أ» لا تقدر الا على تثبيط نوع واحد. فتقل المشاكل التي قد تنتج 
عن الطعام الذي يحتوي على التيرامين؛ لذلك لا داعي لابا 
نظام غذائي شديد وصارم. إلا أنه يتعين على الأشخاص الذين 
یتناولون هذا النوع من الأدوية أن يلتزموا بالنظام الفذائي منخفض 
التیرامین. لا سيما وانهم معرضون لخطر الإصابة بمتاعب معينة 
في حال تناولوا طعاما غنيا بالتيرامين. تحد مثبطات أحادي أمين 
الأوكسيديز المتقلبة من نوع «أ» حركة آحادي أمين الأوكسيدوزء الا 
آنها لا تقضي عليهاء لذلك ليس ضروریا أن يقوم الجسم بإفراز 
كميات جديدة من أحادي أمين الأوكسيدوز وتكون الآثار عكسية 
وتزول بعد آسبوع من ایقاف الدواء . مُستعمل مثبطات أحادي أمين 
الأوكسيديز المضاد للا کتثاب في حال لم یتمخض عن الادوية ثلاثية 
الحلقات نتيجة فعالةء إلا ان بعض الاطباء يصفون هذه الادوية منذ 
البداية لمعالجة اكتثاب مصحوب بأعراض جسدية (في حالات 
الاکتثاب التي يأكل فيها المکتثب بشراهة أو ينام أكثر من العادة). 
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كذلك يمكن أن يستعملها الذين يعانون من اكتئاب لا يتلاءم مع أي 
من الانماط المعروقة. 

أدوية أخرى مضادة ٹلا کتثاب 

ل- تریبتوفان 

يعتقد أن هذا الدواء يأتي بنتائج فعالة | ذ يزيد من كمية الناقلات 
العصبية التی تنتجها خلایا الدماغ. وتوجد هذه المواد الكيميائية 
3 5 ۳ 5 3 ۰ و 
في النظام الغذائي الذي يتحول الى سیروتونین. کما یعتبر هذا 
الدواء المضاد للاکتثاب ضعیفا . ولكن يمكن استعماله بالتزامن مع 
اتواع آخری من مضادات الاکتتاب. 

يُستعمل هذا الدواء لعلاج ا ا بك ادا 
إضافة إلى ذلك لا يؤدي هذا الدواء إلى نتائج خطيرة عندما يتناول 
المريض جرعات إضافية منه. كما أنه لا يترك الا القليل جدا من 
الاثار الجانبية الا اذا راکپ المریض علی تناوله لفترة طويلة من 
الزمن. ولذایفضل آن یستعمل لفترة قصیر 5 

0 الدواء المضاد تادعاب تماما کالمققطات الانتقائد 
لاعادة امتصاص السيروتونين. اويسبيب هذا الدواء ظاقتعاً کدنا 
لذلك یتعین على المريض الذي بانج بطفح بسيب هذا الدواء أن 
يُعلم الطبيب مباشرة مخافة أن يكون هذا الط دليلاً على حساسية 
خطیرة. وعلی غرار غيره من الأدوية المضادة للا کتتاب. یمکن ان 
يؤثر هذا الدوا ء قي ادا المرء لدی قیامه ببعض الأمور التي تتطلب 
مهارة عادية كالقيادة مثلا مثلا. ولا يميل الأطباء إلى وصف هذا الدواء 
إلا عندما تعجزٍ أدوية آخری عن شفاء المريض من حالته. اذ يمكن 
أن تودي جرعة زائدة مله بحياة المرء. كذلك يستلزم هذا الدواء 
مراقبة ضغط دم المريض وقلبه بعناية. 
ريبوكسيتين 

یمنع هذا الدواء امتصاص نوع واحد من الناقلات العصبية ألا 
وهو النورادرینالین. وتندر الأبحاك التي تقدم صورة ة واضحة عن 
الأعراض الجانبية التي قد یسببها. 
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ليوثيرونين 

یعتبر هذا الدواء وا یل لعلاج الأشخاص الذي يعانون 
من هبوط درقي. ویستعمل الاختصاصیون هذا الدواء في المراکز 
المتخصصة بالتزامن مع علا جات أخرى یتبعها أشخاصٌ یعانون من 
اکتگاب حاد. 
دومن و 

بعتبر هذا الدواء مضادا جديدا للاكتثاب يعمل كالمتيّطات 
الانتقائية لإعادة امتصاص السیروتونین. ويشبه إلى حد ما 
الريبوكستين إذ يمنع امتصاص النورادرينالين (نوریبینیفرین). 
وتتمنى الجهات المسوولة عن تصنيع هذا الدواء أن يُظهر نتائج أكثر 
فعالية نظرا إلى قدرته على مهاجمة الاكتئاب عن طريق هجوم ثنائي. 
عشبة سان جورج الطبية 

تعتبر حشيشة القلب (عشبة سان جورج الطبية) دواء عضييا 
للاکتثاب یمکن للمرء شراؤه من دون وصفة طبیب. ويؤكد عددٌ من 
الأشخاص, بل یقسمون أن هذا الدواء هو آفضل علاج للاکتئاب, لا 
سیما الاکتثاب المتوسط. وفي الواقم. یتألف هذا الدواء من عشبة 
قوية تتفاعل مع آدوية أخرى تتناولها لعلاج حالات مرضية عضوية 
آخری. فعلی سبیل المثال. قد يسبب هذا الدواء المتاعب في حال 
تزامن تناوله مع حبوب منع الحمل أو آدوية لسيولة الدم وأدوية علاح 
الصرع. 
الادوية المضادة ٹلا کتتاب والجنس 

لا يشعر عددٌ كبير من الأشخاص برغبة في إقامة علاقة جنسية 
عند الاصابة بالاکتتاب. سکن فقدان هذه الرغبة جزءا من هذا 
المرض. ولکن: المشکلات التي قد یواجهها المرء مع الانتصاب 
والقذف یمکن ان تکون جزءا من الاثار السلبية التي تسببها الادوية 
المضادة للاکتثاب. في حال عانیت من إحدى هذه المتاعب يُفضل 
أن تتحدث إلى طبيبك. ویمانی عدد كبير من الأشخاص المصابين 
بالاکتثاب بصمت. إلا أن الطبيب العام يبقى حذراً اتجاه هذه الآثار 
الجانبية ويمكن ان يعالجها بتغییر الادوية التي يتناولها المريض. 
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إيقاف الأدوية المضادة ٹلا كتئاب 

يتعين على المريض أن لا يتوقف عن تناول الأدوية المضادة للاكتكاب 
من دون طلب استشارة اختصاصي بسبب أعراض الامتناع التي 
EE‏ 


نصائح عامة 

و کک عم هاون لدی الاد لاوک ای طحجاف ول ف 
من الجرعة التي تتناولها على مدى عدة أسابيع قبل أن تتوقف 
كليا عن تناولها. في كافة الاحوال استشر طبيبك اولا. 

880 الس O‏ دكات 
على مدى أسابيع وتوقفوا فجأة عنها من أعراض الامتناع. 

© يمكن تجنب اعراض الامتناع بتخفيف جرعة الادوية المضادة 
ص۶۶۰۹ ار 


أعراض التوقف عن تناول الدواء المضاد ٹلا کتتاب 

© دوار وصدمة كهربائية وقلق وارتباك وأرق وأعراض تشبه 
أعراض الزكام والإسهال والدوار وآلام في البطن وتتمل 
الأصابع وتقلیات مزاجية ومزاج منخفض. 


تغيير الأدوية المضادة للاكتئاب 

لس علی ارک ان کل کے ا ا الصا لار کناب نينا 
الأمر یبقی 1 بالطبیب. ولا یصلح 2 بعض الأحيان تناول 
عدة انواع من الادوية الضادة 2 الوقت عینه. اذ قد يؤدي ذلك 
إلى الوفاة. لذلك من الافضل أن یمنح الریض جسمه الوقت 
اکاھ ا ہن الوا ال اکتا مل ان دا اون 
دواء آخر. غالبا ما یتطلب الأْمر ما بین سبوع وخمسة آساییم 
استنادا إلى الدواء الضاد للاکتئاب الذي يقرر الریض ایقافه 
والدواء الذي يقرر البدء بتناوله. 
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المهدتات 

نادرا ما تستعمل هذه الأدوية لعلاج الاكتئاب» فهي ترمي عادة 
إلى منع ظهور الاكتئاب في حال كان المرء معرضا لذلك. وذلك 
بالمحافظة على استقرار مزاجه. 


الليتيوم 

يساعد الليتيوم على المحافظة على استقرار الخلايا والمزاج. 
ويبقى الأشخاص المصابون باضطراب ثنائي (مرض الاك 
الهوسي) أقل عيرضة للانتكاس في حال تناولوا الليتيوم. ويساعد 
هذا الدواء أيضا على منع الاصابة بالاكتكاب لدی الأشحاض الذین 
سيق وعانوا من حالات اكتٌئاب شديدة متكررة. ويوقف هذا الدواء 
الانتكاس أو يجعل مدته أقصر وأقل حدة مع تباعد زمني بين 
الواحدة والأخرى. 

يتعيّن على المرء أن يتناول هذا الدواء بانتظام وأن ينتبه إلى 
مستواه في الدم. ولا تعطي كميات الليتيوم في العادة نتائج فعالة. بل 
هي على العكس من ذلك. تسیب اثارا سلبية جمة. وقد تهدد حياة 
الإنسان. هذا ولا يمكن الكشف عن كمية الليتيوم التي يتعين على 
الإنسان تناولها إلا بعد إجراء فحص دم. 

قبل البدء يتناول اللیتیوم. يطلب الطبيب من المريض إجراء 
فحص دم ليتأكد من حسن سير عمل الكليتين ومن توازن المواد 
الكيميائية في الدم. إضافة إلى ذلك. يقوم الطبیب بفحص 
المريض ويجري له تخطيط قلب ليتأكد من حسن سير عمل القلب. 
كما ويفحص غدده الدرقية. وفي حال تبيّن للطبيب أي مرض في 
الکلیتین أو القلب. ء سیمتنع من دون شك عن وصف دوا ء اللیتیوم. 

ما أن یبدا المریض بتناول اللیتیو ؛ یجری له فحص دم مرة 
واحدة علي الأقل في الاسبوع إلى أن تستقر الجرعة فيجرىٌ هذا 
الفحص کل شهر إلى ثلاثة آشهر. ونلا حظ اختلافا في آراء الأطباءء 
إذ ينصح بعضهم بإجراء فحص دم كل ثلاثة أشهر .في حين ينصح 
آخرون بإجرائه بشکل آقل انتظاما. 

عديدة هى العوامل التي تؤدي إلى تغيير كمية الليتيوم التي 
يتناولها المرء. نذكر منها على سبيل المثال: ظروف قد تؤدي إلى 
الجفاف کالذهاب في عطلة الى منطقة حارة. الإسهال والتقیؤ او 
بدء علاج جدید او اقراص المیاه. وقي هذه الحالة ينصح بضرورة 
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اجراء ء فحص 2 بشكل وري 
منك أن تتوقف عن تناوله. 
الآثار الجانبية 

تشمل الآثار الجانبيّة التي قد يشهدها المرء عند تناول الليتيوم: 
التعب وكثرة التبول بشكل یفوق العادة ورجفان في اليد وجفاف الفم 
ومذ اق معدني في الفم . وتغالبا ها تفای المرء هذه الاثار السلبية 
58 الا آنه من الضروري التمییز بين آثار سلبية آخری. ومنها 
على سبيل المثال ارتفاع نسبة الس و وفي حال شعرت 
برعشة قوية في اليدين وضعف وإسهال وت تهيؤوارتباك: راجع طبیبك 
أو اقصد قسم الحوادث والطواری فورا ء اد تتفل ان تكون مصايا 
بسمية اللیتیوم. 

تشمل الاثار الجانبية طويلة الأمد التي يمكن أن يعاني منها 
المریض الذي يتناول اللیتیوم زيادة الوزن وبعض الآثار على الفدة 
الدرقية. ونتيجة ذلك. يتعين على المریض أن يجري فحصا لمستوی 
اللیتیوم في الدم. على أن يرى طبیبا اختصاصیا نتيجة هذا الفحص 
لیتأکد من هرمون الفدة الدرقية مرتین في السنة. ویمکن معالجة 
مستوى هرمون الليتيوم في الدم المنخفض في الدم بالتوقف عن 
تناول الليتيوم أو تناول حبوب خاصة بهرمون الغدة الدرقية. 

ويمكن أن يؤثر الليتيوم في وظيفة الكليتين في حال تناوله 
المرء لفترة معينة. اذ يزيد من نسبة التبول ویمنح احساساً فظیما 
بالعطش. في حال لاحظت هذه الأمور. یتعین عليك أن تستشیر 
طبيبك سريعا وقد يطلب منك أن تتوقف عن تناول هذا الدواء. 
| للیتیوم والحمإ 

قد يضر الليتيوم بنمو الجنين في المراحل الاولی من الحمل. 
لذلك یتعین على المراة التي تتناول اللیتیوم. والتي تخطط للحمل. 
أن تستشیر طبیبها وتتابع معه الأمر لتتوقف عن تناول هذه الأدوية. 
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ولا بت من الاشارة إلى إمكانية تناول الليتيوم مجدداً تعن زور 
أشهر الحمل الثلاثة لأن المشيمة تحمي الجنين الذي يُصبح أقل 
فاقوا بش ولكن يُفصضل أن :تب المرأة الحافل تحت اشراف يب 
مختص. ولا بد من مراقبة مستوى الليتيوم عن كثب لن الكمية التي 
پحتاج إليها الجسم تتغير مع الحمل. لذلك تحتاج العرأة إلى اچراء 
تحالیل دم اکثر من العادة. ويفقد الطفل بعد الولادة الحماية التي 
كانت توفرها المشيمة ویلتقط اللیتیوم من حلیب آمه فيتأثر به. 
لذلك لا يمكن للأم أن ترضع طفلها في حال كانت تتناول الليتيوم. 


کاریامازپین 

تیر هذا الوا موا آخر وين اماه مع اللیشوم أو جديا 
يتناوله الأشخاص الذين لا يستطيعون تناول اللیتیوم لسبب أو لآخر. 
ویتعین على المريض الذي يتناول هذا الدواء أن يجري فحصا للدم 
مرة كل أسبوعين في الشهرين الأولين ٠‏ على آن یجریه مرات أقل في 
الفترة التالية. ويمكن أن تكون الحرارة دلیلا على وجود مشکلات 
في الدم قد يسببها الکاربامازپین. لذلك يتعين على المريض أن 
يستشير الطبيب في حال واجه اي صعوبات. 


فالبروات الصوديوم 

يُستعمل هذا الدواء لمعالجة الصرع ويعمل على تهدئة المزاج. ولم 
يكن هذا الدواء يُستعمل في الماضي إلا في حال لم يعط اللیتیوم 
آو الکاربامازپین نتيجة مرضية: الا أن الأطباء يفضلون اليوم هذا 
الدواء على غیره. علما أنهم یلصحون المریض بإجراء محص دم 
بانتظام طوال فترة العلاج. 


5 
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مهدئات آخری 

قن پستعمل الاختصاصیون الأدوية ال تنتعمل لمعالجة بعش 
الظروف التي تؤثر في الدماغ. کالصرع والتي تساعد على تهدئة 
المزاج. ومنها لاموتريغين وغابابينتين وتوبیرامات. 
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كما تم هرمون التيروكسينٍ أحيانا لعلاج الأشتخاصضن الذين 
يتأرجح بين البهيج والمتعكر. وتستعمل هذه الأدوية فقط 
في حال لم ت تقدم الأدوية الشائعة کاللیتیوم والصودیوم فالیروات 
والكارياما زييخ نات شالة: 


علا جات أخرى يصفها الأطباء لمعالجة الاكتئاب 
الآدوية المنومة 

شتبر مشكلات النوم من أكثر المشكلات شیوعاً بين المصابين 
بالاکتتاب. وقد تكون نتیجة الاکتثاب بحدّ ذاته, إلا أن الأمر لا يُعتبر 
قاعدةّ عامة. وغالبا ما ینظر الأطباء إلى أسباب محتملة آخری 
يمكن أن تكون سببا مؤديا إلى مشکلات النوم کالمتاعب الطبية. 
أو ریما الأدویة التي يتناولها المريض لعلاج مشكلات طبية معينة. 

تساعد تقنيات إدارة الضغط النفسي وغير ذلك من التقنيات 
زجے تفه 52) على حل مشكلات النوم. غالباً ما يتحسن نوم 
المریض عند تناوله آدوية مضادة للا کتتاب في حال آتت مشکلات 
النوم تتيجة الاکتثاب: وأما في حال كانت هذه المشکلات مق شتا 
ومتعبة يمكن للمريض أن يختار مضاداً للاكتئاب يتميز بأثر ديم 
إلى جانب وظيفته كمضاد للا کتثاب. 

يستحيل أحياناً وصف دواء ء مضاد للاکتثاب منوم: في هذه الحالة 
يمكن أن یصف الطبيب مضاداً للالتهاب وحبوباً عو 0 
يواظب المريض على استعمال هذه الحبوب لفترة قصيرة لا تتعد 
الأسبوعين كأقصى حد. یکدی علع ود الا کاس - 
تناول الحبوب المنومة؛ فيدمنون عليهاء وقد يعانون من أعراض 
الامتناع. حتى وان وصف الطبیب هذه الحبوب على المدى القصير. 
تفیل استعمالها بشکل متقطع. تتعدد آنواع الحبوب سم يصف 
الأطباء أحيانا أدوية كالتيمازيبام والأوكسازيبام لأنها تنتمي إلى 
عائلة ديازبام (الاسم السابق لفاليوم). طرحت بعض الشركات 
حبوبا منومة جديدة في الاسواق ومنها زوبیکلون. إلا انها تعمل تماما 
كالديازبام وتؤدي إلى مشكلات الإدمان عينها. 
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شنیب بعض أقراص حمی القش والأدوية المضادة للهيستامين 
النعاس لذلك يصفها بعض الأطباء كحبوب منومة. ولكن لا بد من 
الإشارة إلى أن الحبوب المنومة لا تعالج الأسباب الحقيقية التي 
تؤدي إلى قلة النوم. 


الحبوب المضادة للعصاب 

يشعر بعض الأشخاص الذين يعانون من الاکتثاب بالعصاب 
الذي یأخذ شکل أعراض الاب وتماماً کالتوم. یتحسن عندما 
یشفی من حالة الاکتثاب. 

وقد یصف الأطباء. في حال قان العصاب شدیداء دواء مضادا 
للعصاب إضافة إلى الدواء المضاد للاكتئاب. وتتعدد آنواع الأدوية 
التي یصفها الأطباء لعلاج حالات العصاب ومنها. على سبیل المثال 
بروبرانول ودیازبام وبوسبیرون. ولکن من الأفضل تجنب استعمال 
الادوية المضادة للاکتئاب والادوية المضادة للعصاب. اذ تعمل 
الأدوية المضادة للاکتئاب وحدها لعلاج الاکتثاب أو مع علاجات 
نفسية. كما يتعين على المرء المصاب بالاكتثاب استعمال الدواء 
المضاد للعصاب لفترة قصيرة في حال اضطر إلى ذلك. ويمكن أن 
دع الدرم عا جا کا بالديازياء رة أسبوعين فقط. إلا أن هذا 
العلاج يجب أن لا يطول أكثر من ذلك خشية الإدمان عليه. 


علاج الا كتثاب الذهاني 
قد يفقد الاشخاص الذين يعانون من اکتتّاب شديد علاقتهم بالواقع 
فتصیبهم التوهمات والهلوسة. وفي هذه الحالة. یصف الطبيب 
نوعين من الدواء: 
1. دواء يؤثر في الاکتثاب 
2. دواء يؤثر في التوهمات والهلوسة (مضاد للذهان) . 

شارت بعض الدراسات أن مضادات الاکتکاب ثلاثية الحلقات 
ومضادات الذهان تأتي بنتائج آفضل من تلك التي تأتي بها مضاد ات 

٠‏ ر ي داي 

الاکتئاب وحدها في حالات مشابهة. وتعتبر بعض الأدوية المضادة 
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الأدوية 


للذهان كالكلوربرومازين وتريفليوبيرازين وهالوبيريدول أدوية 
قوية نجنا يمكن أن تؤدي إلى أعراض جانبية كثيرة. وتترك الأدوية 
المضادة للذهان الجديدة كالأولانزابين وريسبيريدون آثار جانبية 
آقل. وسجلت رواجاً بين الأطباء الذين عمدوا إلى وصفها لعلاج 
مر هم 7 3 چ 

يصف الاطباء الادوية المضادة للذهان فقط لعلاج اعراض 
الذهان على أن یخفف المریض الجرعة التي یتناولها قبل أن یوقفها 
تماماء فيستمر في تناول الدواء المضاد للاكتئاب وحده. 


الدواء المضاد للا كتثاب اللأفضل 

يتوفر في السوق أكثر من ثلاثين دواء مضاداً للاكتئاب . ويختلف 
الأطباء حول المضاد الأفضل نلاکتثاب. لا سيما في ظل غياب 
الدراسات حول هذا الموضوع: رقیح عضن الدراسات. اة 
الخاصة ا ا ھی موی لاج ا 
الاكتئاب الخفيفة تتخطى حسناتها. في حين أن الأطباء ينصحون 
حائیاً باستعمال المتبطات الانتقائية لاعادة امتصاص السيروتونين 
آولا لعلاج حالات الاکتثاب المتوسطة والحادة لأن المرضی لا يتوقفون 
عن تاولها بقدر ما یتوقفون عن تناول الأدوية المضادة للاکتئاب 
ثلائية الحلقات. وأما في یتعلق بالاکتئاب المتقلب. فتبدو مثبطات 
أحادي أمين الأوکسیدیز المضادة للاكتئاب آکثر فعالية. 

يتوقف اختيار الدواء المضاد للاکتئاب على عدد من العوامل 
نذکر متها غلى سبيل المثال مدی ملائثمة دواء معين للمریض أو فى 
نجاح علاج سبق أن تلقاه المریض أو فشله. 


هل ١‏ يلائمك هذا النوع من الدواء؟ 
تترك مضادات الاكتئاب آثارا جانبية متعددة على الإنسان, 
انبا ماگ الأشخاص الضعفاء عرضة للتأثر بهذه الآثار. وفي 
الواقع من الأفضل أن تغیر دواء عتا قضادا للاكتئاب في حال 
عجزت عن تحمّل آثاره الجانبية. إلا أن ذلك لا يعني أن تغيّر دواءك 
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كلما عجزت عن تحمل آثاره السلبية؛ قغالباً ما تكون الآثار الجانبية 
أقل ازعاجا من الاکتئاب. إضافة إلى ذلك. لا يُظهر الدواء نتائج 
فعالة إلا إذا واظب المريض على تناوله. 

یمکن أن تظهر بعض المتاعب العضوية, ومنها مشكلات القلب 
عند تناول مضاد للا کتتاب. لذلك من الافضل أن تملم طبيبك بي 
عرض صحي قد يصيبك فتحصل فورا على علاج نافم. 
یمیل الأطباء إلى منع النساء الحوامل والمرضتعات من استممال 
مضادات الاکتئاب الجديدة إلى أن یتأکدوا آنها لا تقذي الطفل. 


اٹعلا جات السابقة 

يُفضل في حال سيق ان آصبت باکتثاب وتلقیت علاجاً مضاداً 
للاكتئاب أن تتناول العلاج غينه فهو من دون شاف سيأتي بنتائم 
جيدة إن سبق أن فعل ذلك. 

في حال؛ واظب المريض على تناول جرعات صحيحة من دواء 
مضاد للاكتئاب من هة معينة (باستعمال المثيّطات الانتقائية 
لاعادة امتصاص السيروتونين على سبيل المثال) في الأوقات 
الصحيحة ولم تتحسن حالته. فقد ينصحه الطبيب بتناول دواء من 
فئة أخرى ( المضادات ثلاثية الحلقات على سبيل المثال) . 

من يدري قد يزيد ذلك من فرص النجاح. ولكن في حال لم 
ترغب في تغيير نوع الدواء الذي تتناوله أو طرأت ظروف معينة 
تدك للمواظبة علی تناول دواء معين من فلا معينة (فعلی سبیل 
المثال في حال كنت تعاني من مشکلات في القلب. تعتبر المثبّطات 
الانتقائية لإعادة امتصاص السيروتونين الخيار الأفضل) وكما قد 
نجع أحيانا یر اترام ای نواء آخر من اة سنا 


ماذا يحصل في حال تناولت نوعين من الدواء المضاد 
للاكتئاب في الوقت عينه من دون أن يأتيا بنتائج فعالة؟ 
غالبا ما يتحسن معظم المرضى في حين يتناولون الجرعة 
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الأدوية 


مدى فترة زمنية كافية. وآما البقية فلا یتحسنون إلا بعد تناول 
دواء ثان. قلیلون هم الأشخاص الذين لا يتحسئون بعد تناول نوعين 
مختلفین من الأدوية المضادة للاکتئاب. وفي حال حصل ذلك. لا 
تیأس, فالحلول البديلة تبقى عديدة متنوعة وتشمل ما يلي: 
© استعمال جرعة اا معين مضاد للا کتتاب 
© تناول أقراص أخرى تزيد من وظيفة الدواء المضاد للاکتگاب 
الذي تتناوله 
© تناول مجموعة من الأدوية المضادة للا کتئاب 
پشرف الطبيب على بعض هذه التغيرات إلا أن معظمها يتطلب 
إحالة المريض إلى اختصاصي أمراض نفسية, ذلك أنه قد يحتاج 
الى سراف دقعه بسر انطبیب العام عن الكيام ھا > لا سيما اذا 
كان يتناول نوعين من الأدوية المضادة للاكتئاب. 
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العلاج الجسدی 


اتعلاع بالصد مات ا لكهريائية 
یعتبر العلاج بالصدمات الكهرياكية واحدا من أكثر آنواع 

قاغات النفسية المثيرة للجدل, الا أنه أكثرها فعالية أيضاء فهو 
يؤثر سريعاً في معظم الناس (8 من أصل 10) عندما یذ في شكلٍ 
صحیح. . وقد أثبتت التجارب أنه علاجٌ آمن. 
يستعمل العلاج بالصدمات الكهربائية لمعالجة الأشخاص: 
© الذین لم تتحسن حالتهم نتيجة الادوية المضادة للاکتثاب 

والعلاجات النفسية. 
© الذین یعانون من ظروف طبية معينة لا تسمح لهم بتناول الأدوية 

المضادة للاكتئاب. 
© الذین یعانون من اکتئاب شدید يهدد حياتهم (لا یتناولون 

الطعام أو الشراب) . 
یمارس بعض الأطباء هذا العلاج مع النساء اللواتي یعانین من 
اكتئاب ما بعد الولادة الشدید لانه يعطي نتائج فورية ویساعدهن 
من علاقة مع آطفالهن. 

یخضع المرضی التین سیق أن عقوا هلما تاجعا بالسسمات 

الكهربائية لهذا العلاج في العیادات الخارجية. إلا أن معظم الناس 
يفضلون البقاء في المستشفى للعلاج. 

قد يشعر بعض الأشخاص بالقرف عند الحديث عن العلاج 
بالصدمات الكهربائية. وفي الواقع. يعجز الناقدون عن فهم الاسباب 
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العلاج الجسدي 


التي تدفع آطباء الأمراض النفسية لاستعمال هذا العلاج الهمجي, 
فيقولون أن طويكة مل هد الدع من العلاج تبقی غامضة, وآنه 
يسبب مشكلات دائمة في المخ ویشبه الى حد ما أشكال التعذيب 
التي راجت في القرون الوسطی, والتي لم يعد طب القرن الحالي 
يستوعبها. 

کل ما في الأمر أن الأطباء ما كانوا ليعمدوا إلى استعمال 
هذا النوع من العلاج ما لم يكن فعالا ولا يتسبب بأي مخاطر. 
اة و و یح یت 
مرضاه. صحيمٌ أن طريقة عمل العلاج بالصدمات الكهربائية 
يزال مبهماء إلا ان الاطباء يقدمون علاجات غريبة وغير مفهومة 
لعدد كبير من الأمراض. 

أثبتت الدراسات أن المشكلات التي يسببها العلاج بالصدمات 
الكهربائية تبقى أقل من الاکتقاب بحد ذاته. فقد اشتكى بعض 
الأشخاص من فقدان مؤقت للذاكرة | إلا أن التغيرات الح طالت هد 
النمط العلاجي حدّ کثیرا من هذا العرض, ولذلك صرح عددٌ كبير 
من الأشخاص الذي تلقوا هذا العلا- ج آنهم لا يعانون من فقدان في 
الذاكرة. بل يؤكد الجميع أن ذاكرتهم باتت أفضل بعد أن تخلصوا 
من الاکتتاب. 

لا يحل العلاج بالصدمات الكهربائية المشكلات الكامنة التي 
تسبب الاکتئاب. إلا آنها تعيد المرء إلى حالة يستطيع معها التفكير 
فى هذه المشكلات. وعلى غرار العلاجات التی تعتمد على تناول 
أدوية لضادة للاقتاب يضمن افاج بالصدماك الكيريانية یکا 
المریض بصحة جيدة. واما إذا كنت تعاني من اكتئاب حاد فاعلم 


أنك معرض لأزمة آخری. 


يعطي طبيب التخدیر حقنة لتخدیر المریض لفترة قصيرة 

تساعده على النوم والاسترخاء. يضع الطبيب قناع الأوكسيجين 

على وجه المريض النائم. ثم يمرر شحنة كهربائية صغيرة عبر 
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الاکتتاب 


دماغه باستعمال آقطاب كهربائية توضع على الجبین. تبلغ قوة 
التیار الكهربائي الذي یستعمله الطبیب في هذا العلاج 1/10 أي 
القوة عینها المستعملة لاعادة اللبض الى قلب توقف عن الخفقان. 
وفي حال اخترت الخضوع لهذا العلاج من دون تخدیر یساعد على 
النوم أو الاسترخاء. ستشعر بنوية قصيرة وببعض الوخز في آصایع 
القدمین لبضع توان. مما يشير إلى أن الدماغ اصیب بنوية معينة وان 
الجسم لم يتأثر. بعد مرور 10 إلى 15 دقيقة ستستیقظ. وقد يشتكي 
بعض الأشخاص من سوء ذاكرة أو من بعض التشوش مباشرة بعد 
العلاج. 


العلاج بالصدمات الكهربائية 
وضعية العلاج بالصدمات الكهربائية 


أقطاب كهربائية 
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العلاج الجسدي 


يبدأ مفعول العلاج بالصدمات الکهر بائية بعد برهة. وغالبا ما 
يشعر معظم الاشخاص بتحسن هام بعد فترة اسبوعین. علما ان 
معظهم يتلقى من ست إلى عشر جلسات علاجية على مدى بضع 
آسابیع (علاجین إلى ثلاثة علاجات في الأسبوع) . 


الخضوع للعلاج بالصدمات الكهربائية 

على غرار العمليات الجراحية؛ لا بذ أن يحصل الطبيب على 
موافقة خطیة من المريض قبل إجراء العلاج بالصدمات الکھربائیة: 
وإلا لن يُقدم على ذلك . وقد يُخضعك الطبيب لهذا لعلاج من دون أن 
ينال موافقتك.فى حال کات حباتك عورضة للخطر: آوفي حال اتفق 
طبيبك العام وعامل اجتماعي اختصاصي مدرب وطبيب أمراض 
نفسية على ضرورة خضوعك لهذا العلاج. بعد ذلك يتم استدعاء 
ظریب أمراكن ا سععل انیم الحالة: ولا بد أن يزافق على 
ضرورة إجراء هذا العلاج قبل ان تخضع له. كما يحدد عدد الجلسات 
التي تحتاجها. ولكن في حال بدا أن انتظار طبيب الأمراض النفسي 
المستقل سيشكل خطرا على حياتك. يمكن للأطباء أن يباشروا 
بالعلاج من دونه. 


التحفيز المغناطيسي المتكرر عبر قحف الجمجمة 

يُعتبر التحفيز المغناطيسي المتكرر عبر قحف الجمجمة تقنية 
جديدة يؤمن البعض أنها مفيدة لعلاج الاکتئاب. في هذا العلاج 
یقوم الطبیب بتحريك عصا یدویة تنتج حقلا مغناطيسياً فوق 
الرآس, ويمكن للمريض أن يقوم بهذا العلاج بنفسه. فلا یحتاج 
بالتالي إلى النوم او إلى التخدیر. 

يؤثر الحقل المغناطيسي على الخلایا المصبية. ویقول البعض 
أنه يساعد على إعادة توازن المواد الكيميائية التي يؤدي خلها 
إلى أعراض الاکتثاب. وأظهرت دراسات أولية سلامة وفعالية هذا 
العلاج؛ وقد خضع بعض الأشخاص فعلا لهذا العلاج ویقسمون أنه 
علاجٌ فعال. ولكن لا بد أن يجري الأطباء دراسات إضافية على هذا 
العلاج قبل أن ينصحوا باستخدامه. 
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الاکتثاب 
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لیکن طبيبك العام آول من تستشیره في حال شعرت آنك تعاني 

من اکتثاب. إذ سیقدم لك المساعدة المختصة: 

© سیناقش المشکلات التي تعاني منها ویتأکد من أن الاکتئاب لم 

© سیقرر درجة الاکتتاب الذي تعاني منه 

ف لا ربدت اليب العام عاد ذواء لمریضی يفاني من اكاب 
خفیف. بل يقدم له النصح والإرشادات ليعرف كيف يساعد 
نفسه ويقدم له معلومات عن الاکتئاب» ثم يحدد له موعدا بعد 
أسبوعين ليتأكد أن الأمور تسير على خير ما يرام. في حال لم 
تكن الأمور أفضل حالا بعد مرور أسبوعين. سيقترح الطبيب 
العام طلب الاستشارة والخضوع لعلاج نفسي. ولكن في حال 
سبق أن اصبت بالاكتئاب سينصحك الطبيب العام بتلقي 
العلاج الذي استفدت منه في المرة السابقة. 
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۰ في حال كنت مصاباً باکتئاب متوسط. یصف لك الطبیب العام 
دواء مضادا للاكتئاب» ويحيلك إلى طبیب آمراض نفسية أو إلى 
استشاري. 

۰ کی ضرا مراک ا كتداوم بر الطاريب 
العام 3 تقَدّم حالتك, فإذا قرر أنك بحاجة إلى هذا الدواء. يتعين 
عليك أن تفكر جديا بتناوله. 

9 في حال كنت مصابا پاکتئاب حاد. قد يعالجك الطبيب العام؛ 
إلا أنه على الأرجح سيحيلك إلى طبيب أمراض نفسية استنادا 
إلى الأعراض التي تعاني منها. 

و کے کان عت ضارا با کات عقيف رمرم ارحاہ وق ات 
بتناول دواء مضاد 770 يكلب ولاف الطبيب عم زیر دہ 
بعد اسوخ أو أسبوعين من تاريخ تناول هذ الدوا ء ليتأكد من أن 
أمورك تسیر على خير ما يرام» وأنه لا يوجد لهذه الحبوب أي 
اعراض جانبية. 

© یمکنك أن تغيّر الدواء الذي تتناوله في حال عجزت عن تحمله. 
لذلك لا ت تتردد بإخبار طبيبك بأي سوء قد يحصل لك . 

۵ تعمل هذه الحبوب تدریجیا. لذلك ستلاحظ تحسنا في البد اية 
یطال نمط نومك واختفاء التعب. في حين أن مزاجك سیبقی 
مکتثبا لفترة آطول. 

© يتعين عليك أن تراجع الطبیب العام بانتظام لتحصل على 
حبوب |ضافية, ولتتأکد من أن كل شيء يسير على خير ما پرام. 

© بعد مرور اربعة اسابیع. ستکون حالك افضل مما كانت عليه في 
البداية. قد لا تکون الأعراض اختفت جميعهاء الا آنك تسیر من 
دون شك على درب الشفاء. بعد ذلك ستخفف من جرعة الدواء 
التي تتناولها قبل أن توقفها نهائياً بإشراف طبييك العام. 

٭ في حال لم تلاحظ أي تحسن بعد مرور أربعة آسابیع. سيعمد 
الطبیب کت إلى تغيير الدواء. ولكن في حال شعرت بتحسن 

٠‏ سيئصحك الطبيب بالاستمرار بتناول دوائك عله يبدا 
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بالتأثير فيك. 

في حال تحسنت بعد مرور أسبوعين إضافيين» سينصحك 
الطبيب بالمواظبة على تناول الدواء عينه لمدة ستة أسابيع على 
ا 

في حال لم تت تتحسن حالك على الرغم من أنك كنت تتناول 
دواءك تماما كما وصفه الطبيبء يلجأ الأطباء إلى أحد الأمرين 
الثاليين» تفيين الدواء الذى سبق ووضقوة مرة جديدة أو ا حالتك 
إلى طبیب آمراض ية 

یلیم طبیب الأمراض التفسية حالنك مجددا تاكن من عدم 
وجود شىء آخر يسبب لك الاكتثاب. وفى حال تأكد من هذا 
الأمر سيصف لك نوعاً جديداً من الدواء أو سيلجأ إلى العلاج 
الإدراكي السلوكي في حال لم تخضع له سابقا بالإضافة إلى 
الدواء:طيعا: 

حي جال لم سحسن کی عظبون ھی ٠‏ سيفكر طبیب الأمراض 
النفسية بدواء جديد أو بمجموعة من الاأدوية. أو سيحيلك الى 
المستشفى للقیام ببعض الفحوص وتقییم حالتك. 

تتعدد آنواع یڈ و يصفها لك طبيب الأمراض النفسیة 
لذلك حاول أن تبقی ایجابیا بینما یحاول العثور على العلاح 
الاب لحالتك. ' 

في حال شعرت باکتثاب شديد منذ البداية فساورتك التوهم 
والأفكار الانتحارية وتوقفت عن تناول الطعام والشراب. 
سيحيلك الطبيب العام مباشرة إلى طبيب أمراض نفسية 
الذي قد يحيلك بدوره إلى جم کریر جی 
آمن. أو سیصف لك مجموعة من العلا جات تعتمد على الأدوية 
والعلاج النفسي كمريض خارجي. 


101 


WWW.IRRAAPDF.COM 


102 


یی بسا جيدة؟ 

ما ان تی من اکا ستلا حظ أن التحدي لا یزال قاتما. 

يبقى الأشخاص الذين تعرضوا سابقا کو کے را اکا 

مدا اس ا 

وک د التي یمکن اتباعها لتخفیف احتمال الاصابة 

بأزمة اکتثاب آخری. نذکر منها ما يلي: 

۰ حاول أن تزید تدریجیا من النشاطات التي تفرحك 

© مارس التمارين الرياضية بانتظام فهي تبهج مزاجك 

© تجنب الكحول والأدوية الممنوعة فهی تمنحك السعادة الانية 
الا أنها تزيد من حدة الاکتتاب بعد ذلك 

ه في حال انعزلت عن الآخرين ولم ترغب في أن يحمل 
أصدقاؤك عبء مشکلاتك. انضم إلى مجموعة مساعدة 
ذاتية لتعحدت عن مشکلاتكک ومشاعرک 

© استعمل تقنیات الاسترخاء الواردة فى هذا الکتاب كلما 
شعرت بالضفط النفسي (راجع صفحة 52) 

© في حال لجأت إلى العلاج. حاول ان تتأکد من انك تستعمل ما 
تعلمت من مهارات في حل المشکلات والتواصل 

© قد تخفف جلستان إلى آربع جلسات علاج نفسي, کالعلاج 
الادراكي السلوكي. في غضون عام من احتمال الانتکاس 

ے. را را ی ار 
التي حددها لك من دون انقطاع 

© في حال اصبت بنوبة اكتئّاب واحدة. سینصحك الطبیب 
بتناول الأدوية لفترة تتراوح بين الستة آشهر والعام؛ آما في 
حال سبق أن اصبت بعدة نوبات اکتثاب قد ينصحك الطبیب 
بالاستمرار بتناول الدواء عينه لمدة سنتین على الأقل 

۰ اي ال ا ےت ایب 
بتناول دواء الليتيوم الذي ثبت أنه یخفف عدد فترات الاکتکاب 
۔ و 

© لا تتو قف عن تناول دواء معین. ولا تخفف الجرعة التي 
20 إلا بعد استشارة سباك وم عقا الأمر معه 
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النساء 
والاخنتاب 


الا کتتاب وا لجنس 
يبلغ عدد النساء اللاتي یتعرضن للاكتئاب ضعفي عدد الرجال 
وا ذلك إلى عدد من الأسباب: 
و تعترف المرأة بمشاعرها آکثر من الرجل . 
© يرى الاطباء الرجال أن المرأة آکثر عرضة للاکتئاب من 
الرجال. لذلك یشخصون إصابتهن بالاکتئاب أكثر من الرجال. 
٭ تزور المرأة الطبیب آکثر من الرجل. لذلك يجد الأطباء فرصة 
لتشخيص إصابتهن بالاکتثاب أكثر من الرجال. 
تعتبر هذه العوامل جميعها مهمةء ولکن يضاف الیها الفارق 
الجسدي ين الرجل والمرأة الذي یجمل النساء آکثر عرضة 
للاكتثاب من الرجال. والاهم من کل ذلك یبقی مستوی هرموني 
الجنس الأستروجین والبروجیستیرون. فیکون مستوی هذه 
الهرمونات لدی المرأة أعلى مما هو لدی الرجل. وتراه یتغیُر مع 
الدورة الشهرية وأثناء الحمل وعند الولادة. وفي مرحلة انقطاع 
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الا بالاکتخاب. 


الدورة الشهرية 

تتغير مستویات البروجیستیرون والأستروجین في آثناء الدورة 
الشهرية. فالجسم یفرز البروجیستیرون لفترة عشرة ایام قبل موعد 
الدورة الشهرية لینخفض مستواه بعد ذلك. وقد آشار العلماء إلى 
2 هذا الانخفاض يشكل سيبا من أسياب أعراض ما قيل الدورة 
الشهرية. والتي تغرف أيضاً بالتوتر الذي يسيبق الدورة الشهرية. 
وغالیا ما تبداً هده الأعراض قيل بضعة أيام من موعد الدورة 
الشهرية: وصتهی بعد كترة خصيوة ة من بدایگها. علما ام نعکی 
الأعراض تنتهي مباشرة مع بداية الدورة الشهرية. 

لا تعاني جميع النساء من أعراض ما قبل الدورة الشهرية عينهاء 
إلا أنهن يعانين جميعا من تصلب الثدي وانتفاخ وألم في البطن مع 
تهيج وعصاب واکتتاب. 

یعتقد بعض الأطباء أن آعراض ما قبل الدورة الشهرية هي نتيجة 
تفیرات تطرأ على مستویات البروجیستیرون. في حين یعتقد آخرون 
آنها نتيجة القلق. فیقولون أن المرأة التي ترغب بشدة في الانجاب 
تتمنی أن لا تأتيها الدورة الشهرية في حين تتمنی المرأة التي لا ترغب 
في الانجاب أن تأتیها هذه الدورة. في كلا الحالتین يسيطر القلق 
على المرأة قبل موعد الدورة الشهرية. ولكن لا بد من الإشارة إلى أن 
70 و وی اللفسية. 
قبل الدورة الشهرية. ومنها العلاج بالهرمون رات المیاه (مدر 
البول). إلا أن أيا منها لم يرشح عنه النتائج الفعالة المرجوة منه. 
ولدلك بیدو آن مشاعر الدعم والتعاطف والتقهم تبقی 5 الحل ا 

هن غا شديدة هذا hs.‏ الی وجود عدد منِ ن المراكز 
المتخصصة التي 9 أعراض ما قبل الولادة. والتي نب ثبت أنها 
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الا کتتاب والأمومة | 

يرتفع مستوی الأستروجین والبروجیستیرون كثيرا آثناء الحمل 
وتنخفض کثیرا سد اک اا ما سرب ها ار اج 
اکتتابا. ويعاني حوالی نصف نساء العالم من اكتئاب الولادة بعد 
الوضع أو سوداوية الأمومة, لا أن 15 96 من النساء يعانين من 
اکتثاب ما بعد الولادة يتراوح بين الاكتئاب الخفيف والمتوسط. في 
حين أن امرأة من صل 500 تعاني من اكتثاب ما بعد الولادة الحاد. 


سوداوية الآمومة 

يعاني نصف الأمهات الجدد من سوداوية الولادة في الأسبوع 
الذي يلي الوضع . فغالياً مات تشعر الأمهات الجدد ت تقريبا في اليوم 
الثالث بعد الولادة بالضيق والحزن. ثم يعدن إلى حالتهن الطبيعية 
السابقة في نهاية الأسبوع الأول. وفي غضون ذلك لن تحتاج هذه 
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الأمهات إلا إلى بعض الدعم والحبّ والتفهم. 


اکتثاب ما بعد الولادة الخفيف والمتوسط 5 

يشيع الاکتئاب طويل الأمد بعد الولادة. وغالبا ما يكون هذا 
الاکتتاب واضجاً , لا سیما ون الام الجديدة تنشغل بمسؤوليتها أو 

تنشى مستيقظة طوال ائلیل سیر على راجة :طفلها . وغالبا ما تتتاب 

االات الاكتئاب الشدیدة ز الام يعد الولادة بره قصيرة؛ الا أن 
آقلها حدة وأكثرها شيوعا هي تلك التي تبداً بعد فترة تتراوح بين 
الأسبوعين والسنة من الوضع. وقد يبدا الاكتئاب أحيانا في الفترة 
التي يخفٌ فيها دعم العائلة والأصدقاء واهتمامهم. وتبدو الأعراض 
في هده الحالة مبهمة أكثر مقازنة بغیرها من آنواع مسر 
المرأة قلقةء لا سيما في ما يتعلق بحالة طفلها. وقد تشعر بالذنب 
فتلوم نفسها و ند تنتقدها وينتابها التعب والضيق. 

يصعب شرح اكتّاب ما الولادة بتغير بسيط يطرأ على 
الهرمونات. فهذا التغير غالبا ما يحصل قبل فترة طويلة من هذا 
الاکتتاب مج یت التقير الم 3 عرضة ثلاکتتاب, لا آن العوامل 

عهوما وی النساء ند طز الإصابة باكتقات. يمنا بعد 
الولادة المتزاید . لا سیما بعد فترة حمل صعبة آو ولادة صعية حین 
تأتي توقعات الأمومة واختللاف الدور آقل من التوقعأت. أو حين 
تسبب ولادة الطفل متاعب في العلاقة. 

غالبا ما تحتاج النساء اللواتي یعانین من اکتتاب ما بعد الولادة 
إلى العلاج. وقد أظهرت دراسة حديثة أن الأدوية المضادة للا کتثاب 
0 الإدراكي السلوكي (راجع صفحة 67) تأتي بنتائج فعالة 

ضية ضية. علما أنه يمكن للام المكتئبة التي تتناول دواء للتخلص من 

0 ارضاع طفلها الا أن كميات صغيرة من هذا الدواء قد تنتقل 
الی الطفل عبر الحليب. وعندما تتطلب حالة الاكتئاب جرعة عالية. 
و ور ہہ سے سیق 
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النساء والاکتفاب 


عوامل الخطر التي تزید من احتمال الاصابة باکتثاب 
مایعد اتک 

تربك تس ارال من احنمال ااا اراو اكناك ما بعد 
الولادة. كلما ازدادت عوامل الخطر. ازداد احتمال اصابة المرأة 
بالاکتثاب. 


قبل ولادة ا لطفل 


آمراض نفسية سابقة 
اصابة آحد آفراد العائلة بأمراض نفسية 


© 

© والدة وحيدة 

© مشكلات مالية كبيرة 

8 الانجاب في سن مبكرة رادل من 16 هاما) 

© الانجاب بعد سن الخامسة والئلائین 

٭ شك في الرغبة في الانجاب 

"" پٹ‎ ٥٣ ۰ 

© قلق یتراوح بين القلق الخفیف والمتوسط في آثناء آشهر 
الكل التلانه 

© ولادة صعبة 

بعد ولادة الطفل 

٭ ولادة قبل أوانها (قبل الأسبوع السابع والثلاثين) 
مرض جسدي 
عزلة اجتماعية 


قلة الدعم من الشريك 
العودة إلى العمل بمستوى أقدمية أقل 
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غالبا ما ساس مشاركة الژوج وشهیه المرأة الٹی علفى لاجا 
یساعدها على التخلص من اكتثاب ما بعد الولادة. وفي بعض 
الأحیان. قد یحتاج الوالد أيضاً إلى الدعم: إذ یکون الوالد الجدید 
أيضا عرضة للاکتتئاب. لا سیما اذا كانت زوجتا مكتئية. وعندما 
یتعلق الامر بمعدلات الشفاء, نلاحظ أن الدواء يُحدث في العادة 
فارقا کنیرا: : فالنساء اللواتي یتلقینن علاجا کت 
بعد الولادة تتحسن أحوالهن تماما. فى حين أن اللساء اللواتي 
یتین الغلاب لا یتحسنّ الا بنسبة ۸50 بعد ولادة طفاهن الاول: 


ات ما بعد الولادة الحاد 
ضبنب نوع غير اعتيادي من اکتثاب ما بعد الولادة عددٌ قلیل من 
النساء اللواتي تکتتبن كايا هادا بعد آول آسبوعین من الانجاب. 
غالبا ما يحصل ذلك 
© بعد الحمل الأول 
© لدى النساء اللواتي تعرضن سابقاً لمرض نفسي 
ه لدی النساء اللواتي یتین إلى عائلةً رض أحد آفرادها 

مسر سے ۱ 

يعتقد البعض أن التفيير الهرموني يمكن أن يثير الاکتثاب لدى 
ااقرناء اللات ميل ]إصايتون ا .` 

في حالات الاکتثاب الحاد. تخسر المرأة علاقتها بالواقع وقد 
تراودها التومات وتنتابها حالة من الهلوسة. وغالباً ما تؤثر هذه 
الحالة في الطفل وتعرضه لخطر شدید. وقد سبق أن انتشرت 
آخبار وقصيصي عن أ سات :فلن آحشالهن سنب حالة اكاب حادد 
ألمت بهن بعد الإنجاب. وتعتقد بعض النساء المکتثبات أن العالم 
بات تیگ جدا ٠‏ فیفضلن فقتل أولادهن لإبعادهم عن البؤس الذي 
ینتظرهم. في حين تعتقد آخریات أن سوءا قد مس آولادهن وآنهن 


یقمن بعمل رحیم بقتلهم. 
عندما تتعة تتعقد الأمور لهذه الدرجة. من الأفضل أن يتم ادخال 
المرأة إلى المستشفى حيث ستتلقى العلاج المناسب. لا سيما في 
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النساء والاکتفاب 


حال آظهرت ميلا لالحاق الضرر بطفلها أو بنفسها. وتبقی مستشفی 
الامهات ووحدة العناية بالاطفال المکان الانسب حيث یکون الاشان 
بمآمن وبرعاية فریق متخصص يقدّم لهما المساعدة ویهتم بهما. 

یعتمد العلاج في العادة على الادوية المضادة للاكتئاب بالاضافة 
إلى آنواع آخری من الادوية قد یصفها الأطباء للحد من التوهمات 
والهلوسة التي تنتاب الأم المكتثبة. ولا يمنع الأطباء عامة الام التي 
تتلفی علاجا تلاکتتاب من ارضاع طفلهاء الا أن الدواء ينتقل إلى 
الطفل عبر الحليب. وعندما تتطلب حالة آلاکنٹاب حرعة غالية أو 
في حال كان الطفل حساساً جداً للدواء؛ يتعين على الأم أن ترضع 
طفلها بواسطة الزجاجة في ظل غياب أي دواء آخرمناسب. أما الأم 
التي تتناول الليتيوم (صفحة 88) فيتعين عليهاً أن تتوقف عن إرضاع 
طفلها فغالبا ما يكون الأطفال حساسين تجاه هذا الدواء. 

يقدّم بعض الأطباء علاجاً بالصدمات الكهربائية للتخلص من 
الاکتئاب الحاد بعد الانجاب. لا سيما أن هذا العلاج يأتي بنتائج 
إيجابية سريعة تمكن الام من إعادة بناء علاقتها بطفلها. ويلجا 
الأطباء إلى الحبوب لعلاج معظم النساء المکتثبات. 

وهنا لا بد من الإشارة إلى أن النساء اللواتي يتعرضن لاکتثاب 
ما بعد الولادة یمکن أن يشفين سریعاً , الا أنهن يبقين عرضة لهذا 
الاكتكات عتدما يحملن مرة أخرئ. لذلك يفضل: أن تخب المرأة 
طبيبها أو طبيب الأطفال أنها سبقت وعانت من اكتئاب ما بعد 
الولادة قبل التفكير بإنجاب طفل آخر ليتمكن من مراقبة حالتها 
وتقديم علاج فوري في حال استلزم الأمر. 


انقطاع الطمث 
تسعى النساء إلى الحصول على المساعدۃ للتخلص من الاكتكاب 
وهن في خريف العمر. ويعزي معظم الأطباء هذا الأمر إلى انقطاع 
الطمث (آخر دورة شهرية في حياة المرأة). تقول النظرية أن تغيّر 
مسکوی اتھرمونات نٹ يثير الاکتثاب تماما كما یفعل بعد الانجاب أو عند 
الشعور بأعراض ما قبل الدورة الشهرية. ولکن لم یجد العلماء دلیلا 
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موثوقاً یڈ يثبت أن الاکتئاب عرض شائع يصيب النساء في فترة انقطاع 
اس 

تتعدد بالطبع آنواع التغیرات الأخرى التي تطرأ على حياة المرأة 
في خریف عمرها. والتي قد تؤدي دورا مهما في اثارة الاکتتاب. 
فعلی سبیل المثال. يترك الأولاد منزل الوالدین في هذه المرحلة, 
وتتفیر علاقة المرأة بشریکها. وقد يُصاب والدیها بمرض معین. 

في المملكة المتحدة. يعمد الأطباء إلى معالجة النساء اللواتي 
کن بمرض نفسي قبیل فترة انقطاع الطمث بالأدوية المضادة 
للاکتثاب في حال بدا الأمر مٹاسباء وذلك اسوه بغيرهن من التساء 
اللواتي تنایخ ایا من الاکتثاب. وأما في الولايات المتحدة. 
فیبدو آطباء الأمراض النفسية آکثر قناعة بأن التفیر الهرموني هو 
السبب الكامن وراء هذا الاکتتاب. لذلك یصفون عاضا كيد غ 
الأستروجين. ولا يبدو مفعول هذا العلاج واضعا إلا أن بعض النساء 
في الولايات المتحدة ممن اتبعن علاجا بالهرمونات البديلة (بما في 
ذلك الأستروجين) للتخلص من أعراض انقطاع الطمث يصرحنٌ 
أن احوالهن تحسنت وخف الاکتتّاب الذي يشعرن به. 


استتصال الرحم والإخصاء 

ادعت بعض الأبحاث التي أجريت منذ بضع سئوات مضت أن 
التساء يبذون أكثر غرضة للاكتكات بعض |جراء عملية اخصاء 
أو استتصال رحم. إلا أن دراسات حديثة شككت في هذا الأمر. 
فالمبیضان يفرزان أعداداً من الهرمونات التي تبقى وظيفتها 
مبهمة. ويقول بعض الأطباء الأمريكيين أن إزالة هذه الهرمونات 
يسبب الاكتئاب. في المقابل يقول آطباء آخرون أن استتصال الرحم 
يسبب الاکتئاب فقط لدى النساء اللواتي سبق وتعرضن لمرض 
نفسيء بينما يشير بعض الخبراء أن بعض النساء يشفين فعلا من 
الأعراض النفسية بعد استئصال الرحم. 

ينطبق الامر كذلك على عمليات الإخصاء.ء بعبارة اخرى لن 
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النساء والاکتفاب 


تصاب المرأة بالاکتئاب بعد عملية الاخصاء. الا في حال كانت 
غوضة له . 


المرأة القابعة في منزلها 
ترتفع معدلات إضاية النساء بالاككاب بسبب ظروفهن الاجتماعية 
اکثر منه لاسباب هرمونية. راقب مجموعة من الباحئین في جنوب 
لندن فی دراه مفصلیة بارزة عددا من التساء فى منازلهن على 
مدی ساعات الیوم. , 

فوجدوا ان اكثر الناس عرضة للاکتثاب هن الشابات امهات 
ثلاثة أطفال أو آکثر دون العاشرة من العمر. واللواتي لا بحظین 
بدعم شريك أو أي شخص آخر یثقن به ویعشن في منازلهن بشکل 
تسء ولا يقمن بأي عمل خارج المنزل. 
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الاکنتاب 
لدی الصعار 


آعراض الا کتتاب لدی الصغار 

یتشابه الاکتئاب لدی الصفار والراشدین في آوجه عديدة الا أن 
آوجه الاختلاف بینهما تبقی متنوعة عديدة. 

تتشابه آعراض الاکتئاب لدی الصفار والراشدین. علما أن 
الاكتئاب لدى الراشدين قد يؤدي إلى حدوث تغيرات جمة في 
المزاج تدوم لفترة طويلة. ومن ضمن هذه الأعراض التي يتعرض 
لها الإنسان منها ما هو جسدي. كقلة النوم أو کثرته: وضعف مستوى 
الطاقة. وما هو نفسي كالتركيز الضعيف أورؤية العالم ومكانه منه 
ودوره فيه بشکل سلبي. 

الا أن عدداً من الشباب قد ینکر شعور الحزن الذي یتملکه. حتى 
وان بدا التغیر واضحا على سلوکهم ٠‏ فینتابهم الحزن والضيق. . ولم 
يحدد العلماء ( ای اسان و 
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اکتتابا ۳ أو آلام في المعدة آو العظام من دون سبب عضوي 
واضح. في حين یتمثل الاکتثاب لدی بعض الصغار بأذية الس آو 
فقدان الاهتمام بشكل عام بما يحيط بهم. وانعزال عن الآخرين, 
بيثما یتمثل آول ما یتمثل لدى آخرین بتقیرات سلوكية کتراجم في 
المدرسة أو حدة في التعبیر عن الاراء. 

تختلف آعرآض الاکتتاب من طفل إلى آخر وفقاً للعمر. وقي 
أغلب الأحيان لا يظهر الاكتئاب على الصغار الذين يكتفون بالتعبیر 
عن مشكلات جسدية كالصداع أو آلام في البطن. وأما المراهقون 
فيشتكون أكثر من مزاج متعكر وتراودهم بكثرة أفكار انتحارية. 


مزاجي أو مكتئب؟ 

أظهرت الدراسات الوطنية أن عدداً من الصفار يُظهرون بعض 
أعراض الاکتثاب غير الخطيرة. بحيث لا تكفي ليتم تصنيفهم 
ضمن المصابين باكتئاب يحتاج إلى علاج فوري. 

في الحقيقة. قد يبدو الفصل بين الاكتئاب ومشكلات المزاج 
العادية التي يعاني منها المراهق أمرا صعبا. فالمراهق المکتثب 
يعجز عن الاستمتاع بالحياة وعن تقدير نفسه والاعتزاز بهاء فتراه 
لا يملك جوابا كافيا مقنعا لدی سؤاله عن حسناته؛ إذ يعتقد ان لیس 
لديه الكثير مما يمكن الحديث عنه وأن الظرف السيء الذي يحكمه 
إنما هومن صنع یدیه. وأن لا سبيل إلى تغيير ذلك. وعندما تتزامن 
هذه الأمور مع أعراض الاکتئاب لدى الشباب. كقلة التركيز وفقدان 
الثقة بالنفس واوهام شديدة وافكار انتحارية. لن يجد الطبيب 
صعوبة في تشخيص حالة هذا الإنسان! 

في ملح الطبیب عن إسابة شخص ممین بالاکتاب حین 
تظهر عليه أعراض تؤدي إلى ألم شخصي أو تخلف اجتماعي. 

غالا ما که الطبيب بعض الوقت قبل أنَّ يعلن تشخيصه 
النهائي. على غرار الإنسان الراشد: لا ناو الصر متفاونا عندما 
یتعلق الأمر بطبيب أو معالج نفسي الذي يصنف اکتثاب الصفار 
آیضا ضمن ثلاة آقسام: الكفيف والمتوسط والحاد. استنادا إلى 
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الاکتتاب لدی الصفار 


عدد الأعراض التي تلحق به وکنافتها. 

قد لا تستدعي حالة الاکتثاب التي تسيطر على الصفیر العلاح 
إلا إذا توقف عن القیام ہما يحب ویهوی. أو إذا تفیرت قدراته على 
القیام باموره الحياتية كان يتراجع في مدرسته على سبیل المثال. 
خلافا لذلك قد لا تتطلب هذه الأعراض البسيطة الا المراقبة. 


عوامل الخطر والارقام ۱ 

يصيب الاکتثاب الصفار آقل مما يصيب الراشدین. ففي كل 
عام يُصاب 1 % من الأطفال ما قبل البلوغ بالاکتشاب. في حين 
يُصاب 3 96 من الأطفال في مرحلة ما بعد البلوغ. 

تتشابه بعض الاسباب التي تؤدي إلى اکتثاب الأطفال مع تلك 
التي تؤدي إلى اکتثاب الراشدین. ومنها على سبیل المثال الجینات 
والشخصية والمحیط العائلي. في حين تظهر آسباب خاصة 
بالأطفال ومنها الترهیب والاهتمام المفرط ونمو الشخصية والنمو 
الاجتماعي والتغيرات الهرمونية ونمو الدماغ. 

ينشأ 95 % من فترات الاکتثاب الخطيرة لدی الاأطفال 
والمراهقین بسبب صعوبات طويلة الأمد. ومنها عدم التناغم 
العائلي أو عدم التناغم مع الشريك أو الطلاق والانفصال أو العنف 
المنزلي أو التحرش الجسدي أو الجنسي أو مشکلات مدرسية أو 
فشل في امتحان ما. 

من ناحية آخری تندر حالات الاکتثاب التي تنشأ لدی الأطفال 
والمراهقین في هل غیات مشكلات ساغة: وعاليا ما فا هذه 
الحالات عن ظروف حياتية حالية ومنها العنف. 

يشر بخدث معین ترك آثارا سلبية كبيرة الاكتئاب لدی الأطفال 
والمراهقين كانفصال الأهل أو مشکلات مع صدیق مقرب. 

يبدو الضفط الاجتماعي آیضا عاملا مهما يؤدي إلى الاکتتاب. لا 
سیما أن معدلات الاکتثاب تبدو آعلی في المنازل الفقيرة أو المنازل 
التي یشرف علیها والد أو والدة من دون شریك. أو في العائلات 
التي لم يبل آحد الوالدین حسنا في الدراسة أو لدی الأطفال الذين 
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یقصدون مؤسسات عناية حكومية محلية أو سجن الأحداث. 

غالبا ما یتزامن الاکتٹاب لدی الا طفال والمراهقین مع مشکلات 
صحية عقلية. کالادمان على المخدرات أو الکحول أو النشاط 
المفرظ. 
علاج الاكتئاب في مرحلة الطفولة 

لا یتلقی معظم الأطفال والمراهقين المکتثبین العلاج لأنهم لا 
يرغيون في السعي للحصول على المساعدة. بسبب الخجل الذي 
ينتابهم امام الإصابة بامراض نفسية. إضافة إلى ذلك قد لا يحصل 
الأطفال والمراهقون على المساعدة الضرورية. لن الأهل وخبراء 
الصحة والمعلمين يهملون احتمال إصابة أولادهم في هذه المرحلة 
العمرية بالاكتئاب. وتبيّن الارقام أن المحيط العائلي والمدرسي 
والاجتماعي لا يلاحظ الاکتثاب الذي يصيب 75 : من الأطفال 
والمراهقين. 


الأطمال اه کون عدا اک 

© الأطفال الذین يرفضون الذهاب إلى المدرسة 

م الأطفال المعنفون 

© المراهقون الذين عانوا من أحداث مؤذية مهمة 

© المراهقون الذي آذوا أنفسهم عدة مرات 

© المراهقون الذين يعيشون وسط عائلة تملؤها المشكلات 
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الاکتتاب لدی الصفار 


لا بدٌ أن تتوجه الاستراتیجیات العلا جية إلى الطفل بجوانبه كافة 
إذ يعاني عددٌ من الأطفال أو المراهقين المکتثبین من مشكلات 
صحية عقلية آخری خاتباً ما كرن اجتماعية أو عاظلية لذلك لا بد 
من معالجة هذه الجوانب والاهتمام بها حق الاهتمام. كذلك لا بد 
أن نولي الاهتمام الضروري للمشکلات النفسية التي قد يعاني منها 
الاهل. كالاكتئاب على سبیل المثالء وان نسعی إلى معالجتها. 
لا بد أن يرمي برنامج العلاج إلى ما يلي: 
التخلص من الاكتئاب 
حل المشکلات الصحية العقلية الأخرى 
تحسین النمو الاجتماعي والعاطفي والأداء المدرسي 
تخفیف الضغط العائلي 
الحد من احتمال الانتكاس 
يتالف علاج الاكتئاب لدى المراهقين والاطفال من عدة مستويات 
يتراوح عددها بين الواحد والثلاثة. 


المستوى الأول 
الصحي وممرضة المدرسة والمساعد الاجتماعي. 


المستوى الثانی 

يضم خدمات تقل الكدمات 'اتضدية” والنقلية انٹاسة 
بالأطفال والمراهقین. ومنها الطب النقسي السريري الخاص 
بالأطفال::طلبوب الأ طقال مع قريب مق صصص قى مجان الا 
العقليةء الطبيب النفسي التثقيفي» الطبيب النفسي الخاص بالأطفال 
والمراهقین. المعالج النفسي الخاص بالأطفال والمراهقین. 
الاستشاري والمعالج العائلي. 


المستوى الثالث 
يضم خدمات تشمل وحدة الطب النفسي الخاص بالأطفال 
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والمراهقین النهارية. وحدة عالية الاختصاص لمساعدة المرضی 
خارج العيادة ووحدة العناية بالمرضی داخل المستشفی (یتم 
|ادخال المرضی الداخلیین إلى المستشفی في حين یتلقی المرضی 
الخارجیین العلاج في المستشفی, ولکنهم یعودون إلى منازلهم )۰ 

یتلقی معظم الاطفال والمراهقین المکتئبین علاجا من 
المستویین الأول والثاني. في حين یندر أولئك الذین یدخلون إلى 
المستشفی لتلقي العناية الضرورية. 


الاکتتاب الخفیف 

يشرف طبیب العائلة أو غیرہ من اختصاصيي المستوی الأول من 
الخدمات عادة على علاج الأطفال والمراهقین المصابین باکتثاب 
خفيف. ويعمد الطبيب الخید عادة إلى معاينة المریض وحده تم مع 
والديه. 

في حال قرر الطبيب بعد التقييم وجود عوامل معقدة كعوامل 
خطر مهمة أخرى كالأفكار الانتحارية أو مشكلات عقلية صحية 
كإساءة استخدام المواد أو مشكلات صحية عقلية يعاني منها 
أحد آفراد العائلة على سبيل المثال: قد يقرر الطبيب العام إحالة 
المريض مباشرة الى المستوى الثانى من الخدمات. 

أما فى حال غابت الأفكار الانتحارية أو المشكلات المهمة 
الأخرق» یبدا الطبيب العام فوراً بمراقبة المريض بدقة. فيطلب 
منه ان يزوره مرة اخرى بعد مرور اسبوعين ليتاكد من انه مصاب 
فعلاً بالاكتثاب. 

في حال لع 3 تتحسن الأمور بعد مرور شهر من المراقبة الدقيقة 
قد يلجأ الطبيب إلى آحد أساليب التدخل الثلاثة التي غالبا ما 
تستمر لثلاثة آسابیع: 
21 العلاج النفسي الفردي الداعم 
2. العلاج الادراكي السلوكي ضمن مجموعة 
3. المساعدة الذ اتية الموجهة (راجع الجدول صفحة 119) 

يجب عدم استعمال الدواء المضاد للاكتئاب منذ بداية الطریق 
لعلاج الاطفال والمراهقین المصابین باکتتاب خفیف. 
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الاکتتاب لدی الصفار 


المساعدة الذاتية للتخلص من الا کتتاب ا لخفیف 

لا ید آن تشمل الساعدة EEE‏ یلی: 

6 الکتب والمنشورات التخقيفية حول الاکتئاب 

و نصائح حول حسنات ممارسة الرياضة بانتظام وبرامج 
الرياضة تحت اشراف اختصاصیین (ثلاث جلسات في 
الاسبوع تتراوح مدة كل منها بين 45 دقيقة وساعة لمدة ثلاث 
آشهر) _ 

9 نصائح حول آهمية النوم السلیم وادارة العصاب 

٭ نصائح حول أهمية التغذية وحسنات النظام الغذائي المتوازن 


حالات الا کتثاب التي تتراوح بين المتوسطة والخفيفة 

لا يحيل معظم اختصاصيي الطب العام الأطفال والمراهقین 
الذين یعانون من اكتثاب إلى طبيب امراض نفسية خاص بالاطفال 
والمراهقین الا إذا کانون یعانون من مشکلات معقدة. وقي حال 
لم یستجیبوا إلى علاج یدوم لثلائة آشهر. أو في حال بدت علیهم 
مظاهر اکتثاب يترواحٌ بين المتوسط والحاد أو اکتثاب متكرر أو 
راودتهم أفكار أو خطط انتحارية أو إهمال غير مبرر لمدة شهر 
واحد على الاقل. على الرغم من ذلك. ٠‏ في حال طلبت من الطبیب 
أن يحيل الطفل أو المراهق 7 إلى اختصاصي أمراض نفسية فهو 
من دون شك لن رن يستجيب لرغبتك. 

لا بد أن يحصل الاطفال والمراهقون الذین يعانون من اکتثاب 
يتراوح بين المتوسط والحاد بادئ ذي بدء على علاج نفسي 
متخصص ععلاج إدراكي سلوكي فردي. أو علاج بتحليل التعامل 
أو علاج عائلي لمدة ثلاثة أشهر على الأقل. في حال لم تأت هذه 
العلاجاأت بنتائج فعالة. قد يلجأ الطییب لی علاج إضافي شخصي 
للطفل/ المراهق آو للاهل. 

نظرا إلى طبيعة الاكتكاب المعقدة والخطيرة: قد يتعاون عددٌ من 
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الاه اسن الت دا الق فيعيل کل لیم ف مجالة 
لتحسين آحد أوجه هذه المشكلة. فعلی سبيل المثال. بالاضافة إلى 
المحلل النفسيء قد يرافق طبيب أمراض نفسي الطفل في المدرسة, 
في حين يساعده معالج عائلي لحل المشكلات العائلية ومساعد 
اجتماعي لحل مشكلاته المالية والسكنية أو مشكلاته القانونية. 


الدواء 

في حال لم تأت العلاجات النفسية بنتيجة فعالة. قد يلجأ 
الأطباء إلى إضافة دواء معين إلى هذا العلاج» علما أنه لا يتعين 
على الطبيب أن یقدم للطفل/ المراهق دواء اا للاكتئاب الا 
بالتزامن مع علاجات نفسية. في حال رفض الطفل/ المراهق 
العلاج النفسيء. يمكن للطبيب ان يضف مضادات الاكتئاب وحدها 
على آن يبقى الطفل/ المراهق تحت المراقبة الاسبوعية على الاقل 
في الشهر الأول ذلك أن الآثار الجانبية قد تحتاج إلى تقییم. ولأن 
بعض مضادات الاکتثاب الخاصة بالأطفال/ المراهقين تدفعهم إلى 
الانتحار. 

أما في ما يتعلق بالمراهقين الذين تزيد أعمارهم عن 12 عاماء 
فقد آثبتت الدراسات أن دواءً واحدا يعطي نتائج فعالة. ألا وهو 
فليوكسيتين وهویندرج ضمن فة المثبطات الانتقائية لإعادة امتصاص 
السيروتونين. وأما الأطفال الذين ينتمون إلى الفئة العمرية التي تتراوح 

بين مضه موا والاحب عشر هاما .فالبراهین التي تقول أن أي دواء 
يمكن أن باس بظائم إا فشي براهين ضعيفة. في حال لم يأت 
الفلیوکسیتین بنتائج فعالة ایک لطبي ا سال خر 


الدخول إلى المستشفی 

قد يلجأ الطبیب إلى ادخال الطفل/المراهق إلى المستشفی 
ضمن خدمات المستوی الثالث في حال راودت المریض آفکار 
إنتحارية أو حاول أن يؤذي نفسه أو يهملها في شكل خطیر. أو في 
حال كانت كثافة العلاج المطلوب ( أو المراقبة) غير متوفرة أو كان 
التقييم الكثيف ضروريا. 
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الاکتتاب لدی الصفار 


علاج الا کتثاب لدی الأطفال بالاعتماد على مضادات 

الاکتئاب 

٦‏ اح ات سا ا ھت 
اتس 

و ار LN‏ 
بصت الاطیت مضادات القظاب کی حال رع الل 
الا اف إلا أنه لا بذ أن رر ا ا 
ا 

© لا يصف الطبيب مضادات الاكتئاب إلا بعد تقييم وتشخیص 
طبیب امراض نفسية خاص بالاطفال 

ه ال یصف الأطباء في بریطانیا الفلیوکسیتین ان 
ا له را ان فد لس ی ار 
ار E‏ 

87 123353 
أن تضق آنواعا آخری من مضادات الاکتتاب بعد مناقشة 
SS‏ 
یفضلون عدم وصف بعض آنواع المضادات, ومنها باروکسیتین 
وفانلافاکسین والمضادات ثلائية الحلقات 

۵ لابد آن راف الطبیب الطفل/ المراهق انی بتتاول کات 
0+ ۶ کان توعه تفادیا لأي آشار جانبية ولتطور آي آفکار 
رة 

© لا بد أن يواظب الطفل/ المراهق على تناول مضادات 
وهای لدو ت اشهر سد العا دعر اس 

٠‏ لاب أن يوقت المریض الدواء تدریجیاً على مدی فترة تتراوح 
یٰ)ٌٔ 080 

© یفضل أن یوقف الطفل/ المراهق عشبة سان جون الطبية في 
حال كان یتناولها التخلص من الاکتئاب 
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بعد زوال الا کتتاب 

يبقى الطفل/ المراهق الذي تعرض لأزمة اکتثاب معرضا 
للاصابة لأزمة آخری. لذلك لا بذ من ابقائه تحت المراقبة لفترة 
عام على الأقل بعد شفاثه من الاکتثاب. إضافة إلى ذلك. لا بدّ أن 
يتابّع اختصاصيون حالته سريعا في حال ظهرت الأعراض مجددا. 


الخلااصة 

يعتبر الاکتثاب الذي يصيب الأطفال مرضا خطیرا. يُشفى 
0 فقط من الأطفال المصابين بالاکتثاب من دون علاج وذلك 
ضمن فترة ثلائة أشهن: وقد شى هذا الطفل فى حال ترك لفترة 
تتراوح بين عام وعام ونصف. ويخفف العلاج عامة من فترة 
او ۱ 

يعتبر الانتحار واحدا من أكثر المشکلات الناتجة عن الاکتثاب 
خطرا. لا سیما أن 3 % من الأطفال المکتتبین ینتحرون في العشرة 
آعوام الماضية. تشمل المشکلات الناتجة عن الاکتثاب آیضا تراجع 
الأداء المدرسي ومشکلات في نمو الشخصية. ویٔصاب طفل مکتثب 
من کل ثلائة أطفال مکتثبین من اکتثاب متکرر في غضون فترة 
خمس سئوات, وقد يعاني لاحقا من الاکتتاب في مرحلة الرشد. 
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الاكتئاب لاق الصفار 
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الاکتتاب 
لدى المسنین 


يختلف علاج الاكتئاب لدى المسنین. إذ غالبا ما تکون جرعة 
الدواء آقل. ويّنصح اختصاصيو الطب العام بالتريث طویلا قبل أن 
يقرروا أن هذا الدواء أو ذاك لم يأت بالنتائج المرغوبة. كذلك لا 
بد من مراقبة الآثار الجانبية مراقبة دقيقة: وغانيا ما يكون الأطباء 
حذرين لإمكانية تفاعل الدواء المضاد للاكتئاب مع دواء آخر. 

إلا أن ذلك لا يعني أن يمظع الأطباء عن معالجة الاکتئاب لدی 
المسنین, لا سیما أن الدواء والعلاج النفسي يؤثران في المسنین 
تماما كما يؤثران في الشباب والصفار. اضافة إلى ذلك. تعطي 
الأدوية المضادة للاكتئاب نتائج رائعة عند استعمالها لمغالحة ین 
الأمراض كالخرف. 

عونا لا يد أن ممیت اعاب الجر ينكل انیت اين 
المصابين بالاکتثاب. ولا يعني ذلك أن يصفوا جرعات صغيرة 
من الدواء فحسب. بل أن یمنحوا هذا الدواء وقتا طویلا ليؤثر في 
المریض, رآن یستمروا في مراف قبته لفترة طويلة بعد الشفاء من هذا 


124 


WWW.IRRAAPDF.COM 


الاکتثاب. ذلك أن الدراسات أثبتت أن هذه التدابیر تحد من إمكانية 
الانتكاس. ويراقب الأطباء تحالیل الدم التي ينصح المسنين 
باجرائها بين الفترة والأخرق نظرا إلى الزايط القوي الذي يجمع 
بين مستويات الملح المنخفضة في الدم وتناول الأدوية المضادة 
للاكتئاب لدى الأشخاص المسنین, فانخفاض مستوى الملح في 
الدم بشكل كبير يعني وجود أعراض تشمل الجفاف والتشوش 
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الحرن والحداد 


الصلة بين الحداد والا کتتاب 

يرتبط الحداد والاکتئاب بشکل وثیق. فالحد اد يثير الاکتثاب على 
الرغم من أنه غالبا لا يؤدي إلى هذه النتيجة. ولکن الشخص الذي 
فقد عزیزاً حديكا قد يشعر بأعراض مشابهة لأعراض الاکتئاب. وقد 
آثبتت إحدى الدراسات أن 30 96 من الارامل المفجوعات اللواتي 
فقدن شریکا بعد سن 62 قد یعانین من اعراض الاکتتاب. 

في حالات الحداد. لا يشعر المفجوع بأفكار انتحارية أو بطء 
عقلي أو جسدي وقلق ازاء الماضي إلا في ما ندر. في حال حصل 
وظهرت هذه الأعراض عليك» اعلم أنك تعاني من الاکتثاب أكثر مما 
تشعر بالحزن إزاء فقدان عزيزء وبالتالي لا بد أن تسعي للحصول 
على علاج. وفي حال فكرت بأذية نفسك أو توقفت تماما عن تناول 
الطعام. :يتين علیلف أن تزور طببياً على الفور. 


ا 
يُمتبر الحزن تجربةٌ عادية. قد يكون مؤلما ولكن الأمر لا یحتاج 
إلى آي علاج طبي. يتآلف من الحزن من ثلاث مراحل. 
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الحزن والحد اد 


مدان الاخسباش 

تدوم هذه الحالة من بضعة ساعات إلى آسبوع. قد تفقد الاحساس 
والعاطفة فتشعر ان هذا الشخص المیت لم يمت وترفض ان تتقبل 
وفاته. 

2. الحداد 

تدوم هذه الحالة من أسبوع إلى ستة أشهر (یکون هذا الشعور أسهل 
بعد حوالی 3 آشهر) وتشعر في آثناتها اف ۶+ وفقدان 
الشهية. فتبكي بشدة أو تنهار وینتابك القلق وتفقد الترکیز. وقد 
یشعر بعض الأشخاص بالذنب فیعتقدون آنهم لم یقدموا كل ما 
بوسعهم للفقید في حين يلوم آخرون الاختصاصیین والأصدقاء 
والعائلة. وقد تشعر بآعراض جسدية 3 كآلام معينة. 

يشعر معظم الناس في تلك المرحلة أن الفقيد لا يزال موجودا بينهم 
بشكل أو بآخر. وقد يؤكد أن عُشر الأشخاص أنه رأى الفقید أو سمع 
صوته أو اشتم رائحته. صحيمٌ أن هذه الأعراض تشبه إلى حد ما 
الاکتتئاب. ولكن تأکد من ان هذه الحالة طبيعية - فانت غير مكتئب 
ولست مجنونا. 


2ئ0 
تستلزم هذه الحالة فترة تصل إلى ستة آشهر وما فوق ذلك. تبداً 
بتقبل وفاة الآخر فتعود إلى طبيعتك. وقد تختلف المدة الضرورية 
لتقبل وفاة عزیز وفقا لكل حالة ولکل شخص. 


الف مع‌الحزن 
يبقى الحزن أمرا سا وکذلك المشاعر المختلفة التي 
تراودك. . ویعتبر الحزن مرحلة يتعيّن على المرء أن يجتهد لیتمکن 
من تخطیها. والا باتت هذه المشكلات خطيرة وقد تستمر وتصبح 
أقوى إلى أن تتحول إلى اكتئاب. من هنا يجدر بنا انلا نحبس الحزن 
في داخلناء بل أن نعمل على التخلص منه. 
حتى وان أظهرت بادئ الأمر ردة فعل قاسية تجاه الموت. 
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الاکتتاب 


ستلا حظ أنك تتخطی الأمر بفضل دعم الأصدقاء والعائلة ومستشار 
لذلك یفضل أن تلجأ أولا إلى العائلة والأصدقاء. ستلاحظ آنهم 
يحكاجون جميعا إلى ای عن حزنهم لذلك ميستعيدون من 
المساعدة والدعم الذي يقدمونه لك لتقبل الأمر. تأكد دائما أنك لا 
تشکل أي عبء علیهم. الأمر هنا أشبه بمبدأ «أعطي الشيء لأحصل 
على شيء بالمقابل». بمعنی اخر یحتاج اليك الاخرون تماما كما 
تحتاج أ أنت الیهم. 
یقدم المستشارون ذههاً يساعدك على التخلص من العرد 
وتخطیه بشکل مدروس. تراهم فعالین في شکل خاص عندما تشعر 
اف تعجز من تخطي مراحل الحزن ری القت سد 
يرمي مستشارو حالات الحداد إلى مساعدتك على الاعتراف بالموت 
بمناقشة ظروف تحیط بك ویشجعونك على التعبیر عن مشاعر ألم 
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الحزن والحداد 
آسباب الحزن الشدید 


صحيعٌ أن وفاة عزیز تشکل تجربة مؤلة یصعب تحملها. إلا آن 
سی الک وک کے ٰ )۰+ ا 

۱۱٦‏ معا او خير رنه 

دک کت یس تس ئک 

دما ای ال رال رو داعال 

عندما يطان ای فا اتال يعد عليه 
في حياته 

عندما يجد الأحياء صعوية بالتعبير عن مشاعرهم 

في حال لم يُشفى المرء بعد من جرح وفاة شخص آخر 

في حال کان المرء متمزل اجتماعبا 

"۷۶۷۶۷۹ پ٣‎ 


الحزن. ویحاولون تحدید استراتيجية التعاون ویقدمون العون 
لتتمکن من بناء حياة جديدة والاستمرار. على الرغم من فقدان 


هذا العزیز. غالبا ما یرشدك الطبيب العام آو مجموعات المساعدة 


دعم شخص مفجوع حزين 

من المهم أن نمنح الشخص المفجوع مساحة ليتكلم ويعبّر عن 
مشاعره. ویعتقد معظم ا انهم بجاجة إلى الحديث عن 
حسنات الفقید من دون ان یکون هذا الحدیث نوع الدعم الذي قد 
یحتاج الیه الشخص الاثکل: 

© فهم یحتاجون إلى مساحة للحدیث عن مشاعرهم 

٭ ویحتاجون إلى التعبیر - 

- عن المشاعر السيئة التي تختلجهم 

- عن الضفط الذي یمرون فيه 
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- عن شعورهم بالذنب 

- عن غضبهم بعد أن ترکهم الفقید ورحل عنهم 

-عن الأمور السيئة التي سبق وتوجهوا بها إلى الفقید 

- عن شعورهم تكوب موتهم نع a‏ 

فی اة فير هده الافکار والنشاعن ية وین على 
الشخص المفجوع الحزين أن يعبّر عنها. 


الدواء 

فا یکون الدواء شارا بالتشنی کی مراحل العو اد الاولی» مح 
أن الدواء قد یحسن من حالك. إلا أنه قد یتداخل مع الحد اد ویجعله 
آطول. في الواقع. قد یکون العمل على تخطي مشاعر فقدان عزیز 
أمرا صعباء إلا أنها الطريقة 3 الأفضل لاعادة الأمور إلى طبیعتها . 

في حال عجزت فعلا عن النوم في ایام الأولی. قد یصف لك 
الطبیب العام مهدئا. وینصحك بأن لا تعتمد عليه الا في الأيام 
الأولى عله يساعدك علی ال قبل أن توقفه تماما. . في الحالات 
الحرجة. قد تترك هذه الأدوية آثرا جیدا على الانسان. ولكن يحذر 
الأطباء دائما من المواظبة على تناولها. لا سیما آنها تحسن من 
آحوالك. الا آنها لا تساعدك على تخطی مرحلة الحزن التی تم بهاء 
من فقا لا بد أن تتوقف عن تناولها لتبذل بعد ذلك جهدا شخصیا 
لتخطي هذه الأزمة. ولا بذ هنا من الاشارة إلى أن الأدوية لا تأتي 
بنتائج فعالة إلا إذا تحول الحزن إلى اكتئاب. 


المساعدة الذاتية 

تتعدد آنواع منظمات المساعدة الذاتية التي تقدم النصح 
والدعم. ویمکن للمرء دوما ان يقصد هذه المنظمات طلبا 
للمساعد ة. 
الحزن غير العادي 

لیس غریبا أن لا یتوصل الجمیع إلى تخطي مراحل الحزن 
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الحزن والحد اد 


بسرعة. فقد یعجز بعض الأشخاص عن تخطي مراحل الحزن 
با 
أن خصيا قد نايم وان يفشاو بر سے سد وی 
من ےی وك 0 ارہ قدیدا وذرق قدرة المرء التحمل 
الس ل لو 
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مساءد 
الاصدقاء والعاتلة 


آهمية الکلام والاستماع إلى ال خرین 
في حال تمكتت من ملاحظة اكتثاب ' شخص معين وقدمت 
ال الیه. اعلم أن هذه المساعدة تبقى من دون قيمة. قد تعتقد 
أنك قمت بشيء عظیم. ولكن كان لا بد أن تقدّم المساعدة لانسان 
يحتاج إليها «محتق أن تجلب آحدهم الكارثة. 
يشعر عددٌ كبير من الأشخاص المکتثبین صعوبة في تقبل 
مساعدة الآخرین, لذلك إياك أن تضغط عليهم. حاول أن تكون 
ضتودا ومستعد ذاقنا للحديث إليهم متى أرادوا. 
عندما تتحدث إلى شخص مكتئب» حاول أن تكونٍ متعاطفاً 
وداعماً وأن تقنعه بزيارة الطبيب العام. اعلم أن لا فائدة ترجی من 
دفع المكتئب بضرورة التخلص من هذا الشعور أو تخطيه. فلا أحد 
يحب أن يرزح تحت عبء الاکتثاب. ولا شك في أنهم كانوا ليتخلصوا 
من الأمر لو استطاعوا. 
يساعد الكلام المكتثب على تخطي مشکلاته. ولكن اعلم أن 
الاستماع إلى الآخرين مر صعب. فقد يكون مصدر ازعاج وضیق. 
لا سيما حين تستمع إلى شخص تعرفه حق المعرفة وهو يعبر عن 
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مساعدة الاصدقاء والعائلة 


مشاعره فیقول أموراً غير حقيقية أو مولمة بحیث لا تعرف كيف 
تتعامل مع المشاعر التي تتأجج في داخلك. حاول دائما أن لا تنفعل 
كثيراءً وآن تحافظ على رباطة جأشك. 
حاول دائماً أن تزرع بعض الطمأنينة المخفية في قلب الشخص 
المکتثب أو أن تعطيه نصيحة سريعة, ولا تعتقد أنه يتعين عليك أن 
تقول شيئًا لتعبّر عن سخطك . لا تحاول أن تتجاهل ما يقوله المکتّب 
حم امنحه الوقت والمساحة الکافیین ليقول کل ما يشعر 
مشاعره كما هي. وحاول أن تری العالم تماما كما يراه. 
sS u‏ ا 
البراهين من دون أن يصل الأمر إلى حدّ الجدال. اعلم دوما آنك 
تبلي حسنا بالاستماع إلى المكتثب وتقدير مشاعره والتعاطف معه 
واحتضانه بتقديم النصح إليه. تذكر دائما أنه بإمكانك أن تقنعه 
بفعالية العلاج الطبي وحسناته. 
ما أن یفرغ المکتئب من الحدیث عن مشاعره. حاول أن تبقی 
دائما على اتصال به وعلی مقربة منه. وأن تقدم إليه المساعدة 
والدعم العملي إلى أن يت یتحسن. واعلم أن مساعدة شخص للحصول 
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علی المساعدة المختصة باصطحابه إلى موعد مع الطبیب العام 
قد يكون أمراً تأقعاء ولكن احذر من المغالاة والمبالغة, فغالبا ما 
یشعر المکتتّب بأنه انسان عدیم الجدوی لذلك قد يتأزم وضعه آکثر 
حین تتخن عنه قرارات تتعلق به. 


تجنب الا تتحار 

إذا ما آخذنا حالات الاکتتاب في إنكلترا وویلز مثالا. سنلاحظ 
أنه من ضمن 0 حالة انتحار تأتي 0 حالة نتيجة الاکتتاب. 
غالبا ما يُشفى الأشخاص الذين يعانون من الاكتئاب. ويعرض 
الجدول في الصفحة 136 مجموعات الأشخاص المعرضين لخطر 
الانتحار, ولكن لا بد أن نتذكر أن كل مكتكب قد يفكر بالانتحارء 
لذلك يتعين أن نیقی حذرين يقظين. 

قد لا تكون محاولة الانتحار مجرد أسلوب للفت الانتباه. لذلك 
لا بد أن يأخذ محيط المکتئب هذه المحاولات على محمل الحد. 
صحيحٌ قد يصدف أن يعمد بعض الأشخاضص الئ أذية آنفسهم 
كطريقة لطلب المساعدة. ولكن في حال لم يجد نداءهم جوابا ابا أد 
كان في غير محله أو جاء في سياق الاکتثاب. يمكن أن يؤدي إلى 
أفكار انتحارية. 

لا بدٌ أن نتذكر دائما أن معرفة جوانب الاکتئاب والتأكد من 
حصول المکتئب على علاج والبقاء على تواصل معه هي أمور مهمة 
جدا. 

واعلم دائماً آن تقدیم الدعم ‏ لشخص يفكر بالانتحار من دون 
مساعدة مختصة أمر :ضعت تحن : في حال ساورك القلق. يتعين 
عليك أن تحاول اقناع المکتئّب برؤية اختصاصي بأسرع وقت ممكن 
في عيادة أو في قسم الطوارئ والحوادث. أو أن يكن تستدعي طبييا أو 
ممرضة لمعاينته في المنزل أو أن تلجأ إلى عيادة الأمراض النفسية 
للحالات الطارکة. 
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مساعدة الأصدقاء والعائلة 


مساعدة صدیق يفكر بالانتحار , 

في سال شعرت آن شخصاً معینا یفکر بالانتحار. تحدث الیه 
وساعده على التعبیر عن مشاعره. اسأله إن كان يعتقد أن لا جدوی 
من البقاء على قيد الحياة. قد یقول أنه فكر حقاً بوضع حد لحیاته. 
أو قد يقول أنه لم يفكر تماما بهذا الأمرء الا أنه خلد مساء إلى 
سريره متمنيا أن لا يستيقظل أبدا. أيا كان جوايه تأكن آنه معرضن 
لخطر الانتحار. 

لا شك في أن من يفكر بالانتحار سينكر الأمرء لذلك يتعين عليك 
أن تقرر ما إذا كانوا يقولون الحقيقة أم يكذبون. في الواقع. يشعر 
بعض الناس أن الحديث عن الأفكار الانتحارية يساعدهم کثیرا على 
التحرر من هذه الافکار فلا يقدمون فعلا على الانتحار. 

في حال كلك شيش سید عن هذا المکتتب, تأکد آنه یملك رقم 
هاتفك أو رقم الطبیب العام أو أي وكالة مساعدة آخری. حاول أن 
تعينٍ موعدا لرؤيته مجددا: بعد ساعة أو ساعتين أوفي اليوم التالي 
وفقا لحالته. 

واعلم أن الحصول على موافقتهم للتخلص من علب 
الباراسيتامول أو كميات المضادات الاکتثاب أو الأدوية غير 
الأساسية يبقى خطوة عظيمة 

في حال شعرت أن شف مرک کن مس > لا تتركه 
وحيذا بینما تحاول الاتصال بشخص قادر على تقديم المساعدة 
الضرورية. بل ضعه دائما تحت نظرك وعلى مقربة منك. 

من الأفضل دائما أن تناقش كل خطوة ة تنوي القيام بها مع 
المكتئب. فقد يوافق على رؤية اختصاصي للحصول على المساعدة. 
ولکن کی سال لم یوافق وشعرت آنه فعلا کی خر ٠‏ حاول أن تقوم 
بما فيه خيره ومصلحته. في حال شعرت بضرورة الحصول على 
مساعدة اختصاصي. لا تتردد في الاتصال بالطبیب العام أو باحد 
آفراد عائلته. واعلم دائما أنه پامکانك أن تتصل بالمعالج النفسي 
المحلي أو أن تتأکد من المستوصف المحلي. اضافة إلى ذف 
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یمکنك أن تصطحبهم إلى قسم الطوارئ والحوادث في المستشفی 
المحلي. 


کی حال تسرف يكار الأنتجماراطلب الس اعرق تجگ مرا 
إلى شخص معين؛ مع شريك أو صديق أو طبيب أو أي شخص آخر. 
عوامل تزيد من خطر الانتحار 


قد يزيد خطر إقدام المرء على الانتحار في الحالات أو الظروف 


التالية: 

© اكتئاب حاد 

9 مرض جسدي خطير مصحوب با کتتاب 

© آفکار انتحارية 

6 او تحار سالط 

© انتحار أحد آفراد العائلة 

۵ ضغوطات حياتية حادة ودائمة كالطلاق أو الحداد 
۾ وحدة أو عزلة اجتماعية 

٭ في حال كان رجلا فقالبا ما يقدم الرجال فعلاً على الانتحار 
© بطالة 

© تعاط آدوية غير مشروعة 

۵ ۶ اوه 


136 


WWW.IRRAAPDF.COM 


مساعدة الا صد قا والعائلة 
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مقدمة اا ا تاونس 
ما ھوالاکتثاب؟ مر وس LS‏ 
هل الاکتثاب مرض شائع بین الناس؟ م Dn‏ 
حقائق عن الاكتئاب مھ سم سمسسسیة 

النقاط الأساسية جو ااا مس مت تد“ 
ماهو الاکتتاب٩‏ موس تہ 5 
موطن تصیت اتمه والذهن 8ب 
الأعراض النفسية 5 
تعكر المزاج س۰سحس سم 0001 21070 
الاختلاف النهاری للأعراض 1001110 

انعدام اللذة ..... ا 0 

القلق Dees Cana RSS‏ 
فقدان القدرة على الاحساس Gece‏ 

التفكير الکتیب Ras‏ 8 

بیان حالة: كارى رو مسمہمٌٗ شس حم 10 
مشکلات في القدرة على الترکیز والذاكرة | 

التوهم والهلوسة سم امہ LESS O‏ 

التوهم ا 

الهلوسة مھ رھ سارک اھ ا2آ 

آفکار انتحارية ما ی وا و اس و 11 
الأعراض الجسدية LASS RE SE‏ 
مشكلات في النوم SR a‏ ھا 

بطء ذهني وجسدي ees‏ ۱ 
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فقدان الشهية ہم سم سس سس LS‏ 
الأْعراض الجسدية العکسية ہہس زوس 3[ 
آخراض جسدية آخری و شس 9 
العلاقة الجنسية شف ایی جج LOSS‏ 
الاکتثاب « الباسم » LOS‏ 
ما ھی آسیاب آعراض الاکتئاب؟ LSa‏ 
٠‏ نقص فی المواد الكيميائية زدكد0 O‏ 
دون ال موفات سسسس لس ےت O‏ 
هرمونات الضغط النفسی LOE‏ 
موت خلایا امام ریا ون ا ا 2 
التقاط الأساسية سب یہ مس A‏ 
آسباب الاكتئاب Dl‏ 
لماذا أنا؟ لماذا الآن؟ DD SSS‏ 
العوامل التي تجملك قابلا للإصابة بالاكتئاب 2I‏ 
الجينات ZIR ean‏ 
الشخصية E‏ 3 2 
المحیط العائلی مد مس سم DA‏ 
فتدان أحد الوالدین أثناء الطفولة و مزر 221 
نوع التربية مس RR‏ و( 2 
التحرش الجسدى أو الجنسى أثناء الطفولة 2 
لع سس تح DS‏ 
آنماط التفکیر سسانکج 27 
عدم القدرة على التحکم بالقدر سس و سامح DTS SS‏ 
الأمراض طويلة الأمد التي تؤدي إلى إعاقة esos‏ ۱ 
العوامل التى تثیر الاکتثاب جستہ DO O‏ 
الشقط التفسي والأمور الحياتية 28 
المرض الجسدى ا ا 3 
الأدوية O‏ 
قلة التعرض لنور الشمس SIE‏ 
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التقاط الأساسية Ds ei‏ 
آنواع الا کتثاب 2 
تصنیف الاکتئاب aes‏ 
الاکتثاب الخفيف O‏ 
الاکتثاب المتوسط 21000000 
الاکتتاب الشديد 100000000 
مصطلحات أخرى تستعمل للدلالة على الاکتثاب E‏ 
الاکتثاب المتكرر دب 010100 
الاکتثاب المزمن ل 
الاکتثاب المستعصی ا ےت تا 
الاکتثاب الارتكاسى (التفاعلى) E‏ 
الاکتثاب داخلی المنشاً ...... ة ہس تہ 
الاکتثاب العصابى 00000 BO‏ 
الاکتٹاب الذهاني جم ا سس سس سڈ 
الاکتثاب ثنائى القطب 9900 39 
الاکتئاب آحادي القطب Ase‏ 
الاکتثاب الهياجى 1 0 1 
الاکتثاب التخلفى ںوت AO‏ 
الاكتثاب الجزئى AO‏ 
الاخطاب آنمشنم اناس مسسووشسشس ا 
الاکتقاب العضوي ہے ےت ا 
الاکتثاب المتكرر قصير الأمد Assesses‏ 
الاضطراب العاطفی الموسمی ,6یسی 
النقاط الأساسية 091 007 Da‏ 
كف تساعد نفسك؟ سمش شا سس AES‏ 
اطلب مساعدة طبيبك AIG‏ 
کن مستعداً لمواجهة المصاعب و ساس ا وگ 
خذ استراحة ار ا م مس ASS‏ 
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غير أسلوب حياتك سج | 
ابق على تواصل مع مجموعة معينة 1 10001 
التمارين الرياضية eks‏ هجا و هاو ولع هيه و ور وآ وا ان موی 


الغذاء والتغذية AGENTS‏ دده ا خی 


المشروبات الممنوعة 00 1ك 
النوم O‏ 


الشياتسو oes‏ و اروم وفوا ستو 

العلاج الانعكاسي 60 e‏ 

العلاج بالزیوت المعطرة ی 

العلاج باقتناء حيوان اليف eee‏ 

الطب التكميلى مس ٦ہس‏ 1 


أنواع العلاج ا 00 
العلاجات الطبية - العلاجات التي تعتمد على الكلام 
العلاجات قصيرة الأمد و ا لو a‏ 
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العلاج الإدراكي GOES‏ 

العلاج السلوكي CR E‏ می 617 

العلاج الإدراكي السلوكي ess‏ 29 

العلاج التحليلي السلوكي “00 200101010 

العلاج بتحليل التعامل 11118 [ 1 0 OO‏ 
العلاجات بواسطة برامج خاصة بالحاسوب OOS‏ 

العلاج طويل الأمد مح ال حا وا شق اا سھ ا ع ري 69 
التحليل النفسي 20000 
الاستشارة ا SS RSS‏ 
علاج الأزواج مہہ سس IO I‏ 
النقاظ الأساسية ی محح سک لد ما سامح ہب ج۸7 
الآدوية حجومشمو 1 0011 
ما هى الأدوية المضادة للاكتئاب؟ NSS ODE OSS‏ 
هلاسم بيدا اجس سے 7 

كيف تعمل الأدوية المضادة للاكتئاب؟ کو و ناو ده ده 72 
من هم الأشخاص الذين يحتاجون إلى الأدوية المضادة للاكتئاب؟ ....73 
مختلف أنواع الأدوية المضادة للاكتئاب ORs‏ 
الأدوية المضادة للاکتئاب ثلاثية الحلقات اس 1 O‏ 


الأدوية المضادة للاكتئاب الشبيهة بالأدوية ثلاثية الحلقات ..79 
المثبطات الانتقائية لإعادة امتصاص السيروتونين المعروفة ب 


LO میم مھ مہ سا‎ SSR 
8 مثبطات أحادى أمين الأوكسيديز المضاد للإكتئاب ع ما دموا‎ 
85 أو أخوىئ مضادة للاكتئاب‎ 

ل- تريبتوفان و 

فلوباتیکسول ا 000 2غ 

فینلافا کسین اه هت یی و 3 9 

ریبوکسیتین مه و و و زو 99 

لیوثیرونین هک مسا سرت 4ج8 

دولكستين ل تو یسش OAS‏ 
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الفهرس 


عشبة سان جورج الطبیة مسسسس سس SA‏ 
الأدوية المضادة للاكتئاب والجنس CAS SSS‏ 
المهدئات ا الو لا سي ام اي سس جس CO‏ 
الليتيوم تک وجول واوا خا مرا اياوج روموت مه وه و سا موی 56 
الآثار الجانبية 20خ( 
الليتيوم والحمل 0 1:10 
كاربامازيين Seen Re‏ 
فالبروات الصوديوم 0000 0 و 9 
مهدئات آخری سا انی الس یئاہ 1 23100 
علاجات آخری یصفها الأطباء لمعالجة الاکتئاب ۱ 
الأدوية المنومة سم نشم یس سمسشسشس ۱ 
الحبوب المضادة للعصاب ہدس وس سس ION‏ 
علاج الاكتئاب الذهاني OOS Ess‏ 
الدواء المضاد للاكتئاب الأفضل OOS‏ 
هل يلائمك هذا النوع من الدواء؟ OSS‏ 
العلا جات السابقة ا ا و ام او مرس 92 

ماذا يحصل في حال تناولت نوعین من الدواء المضاد للاکتثاب 
في الوقت عينه من دون أن يأتيا بنتائج فعالة؟ Oe‏ 
النقاط الأساسية مت سس سسهدھےهھھفس OF‏ 
العلاج الجسدي ST‏ 91 
العلاج بالصدمات الكهربائية OA E SE‏ 
كيف يعمل العلاج بالصدمات الكهربائية؟ 5 
الخضوع للعلاج بالصدمات الكهربائية OE OS‏ 
التحفیز المفناطيسي المتکرر عبر قحف الجمجمة دوم و 9 
النقاط الأساسية وٗیس مسج سس OE‏ 
ماذا يحصل حين تقصد طبيبك العام؟ O‏ 
النساء وال كتكاب LOS‏ 
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الاکتثاب والجنس ےت ll‏ تھا 
الدورة الشهرية و دلق هو وا کی و مهم هو و مه وی ھ1047 
الاكتئاب والامومة سس سس TOSS‏ 

LOS ESE سوداوية الأمومة‎ 

اکتئاب ما بعد الولادة الخفيف والمتوسط نووسي اي 1106 

اكتثاب ما بعد الولادة الحاد لم و ماو ل ا 2 108 
انقطاع الطمث سس ساس ORB‏ 
استئصال الرحم والاخصاء اھ دہ ہت IO‏ 
المرأة القابعة فى منزلها Ll o‏ 
النقاط الأساسية oT‏ 110011111 
الاكتئاب لدى الصغار ملح ساسح سای ھت 
آعراض الاکتثاب لدی الصفار سنا سم سس ISS‏ 
مزاجی أو مكتئب؟ مر ات LIAS SO‏ 
عوامل الخطر والأرقام مس مس سس کا 
علاج الاکتثاب في مرحلة الطفولة دوومومجٹی مسب 1۱ 

المستوی الأول مم MII‏ 

المستوی الٹانی سس سحس لس ۱۱ 

المستوی الثالث سح ۱ 
الاکتثاب الخفیف اس محمہ سس حسامسسب ہ118 
حالات الاكتئاب التي تتراوح بين المتوسطة والخفيفة LIO‏ 

الدواء مس E‏ 10010101 

الدخول إلى المستشفی ام ماو ویو وم نموه وموم 0 12 
بعد زوال الاکتثاب لئ نت مس 2 
الخلاصة ساد کچ مس رس اھ رحس زج 122 
التقاط الأساسية نے سس ےمم تس .ت123 
الاکتثاب لدی المسنین اہ تس 22آ 
اتتقاط الأساسية e‏ بس125 
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الحزن والحداد ET‏ 
الصلة بين الحداد والاكتئاب O RS NS ES‏ 12 
الحزن العادى شی ل E‏ 1 
التأقلم مع الحزن a‏ 
زغم جم الج دوين OR‏ 
الوا سس ز [|زذزةزةزؤزؤز[ز ز 1 O‏ 
المساعدة الذاتية OO‏ 
الحزن غير العادی RS SR‏ 1 
النقاط الأساسية. تس ںا تا 
مساعدة الأصدقاء وا لعائلة مسم سس تتا 
آهمية الكلام والاستماع إلى الآخرين IZE‏ 
تجنب الانتحار ےت سح 1 A‏ 
مساعدة صديق يفكر بالانتحار 00000 
النقاط الأساسية جک سس سمسس مد 11 ا ھا 
الفهرس یمسممسہ 0 1 E‏ 
صفحاتك ممسمسہسجسسریيے يي O‏ 


فهرس الجداول والرسوم التوضيحية 


آعراض الاكتئاب مس مس ئل نٹششٔشمٗٗشمممٗمٗسیہب 6 
التفکیر الکئیب ا ٥رس‏ لول اسم اھ مسب الا 
كيف تنقل الخلایا العصبية الاشارات٩‏ ن اه سبیسش سس تھا 
عوامل تؤثر في الاکتثاب و هدعو سج و26 
آهم عشرة أمور حياتيّة مرهقة Aes‏ 
بعض الأمراص المرتبطة بالاكتئاب Se‏ 
بعض الأدوية التي تسبب الاكتئاب حر کے و 3 
هل يمكنك أن تتناول طعامك بسعادة؟ AT‏ 
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كيف شال قسطاً وافرا من النوم یاد SI‏ 


تمارين الاسترخاء SARS OR TSO RSS‏ 
معالجة مختلف أنواع الاکتثاب دممی OA SS‏ 
كيف تعالج الأدوية المضادة للاكتئاب حالات الاکتثاب؟ مس 7 
الأدوية المضادة للاكتئاب ثلاثية الحلقات جمممسک I‏ 
بعض الآثار الجانبية للأدوية ثلاثية الحلقات OSs:‏ 
بعض المثبطات الانتقائية لاعادة امتصاص السيروتونين E‏ لات 
بعض آثار المتبطات الانتقائية لاعادة امتصاص السيروتونين Slee‏ 
متبطات آحادي أمين الأوكسيديز المضاد للاکتثاب 8 ۳ 
ایقاف الأدوية المضادة للا کتثاب ہہ وس سىتص ۳ 
العلاج بالصدمات الكهربائية جن IOS N‏ 
كيف تبقى بحالة جيدة؟ MOZA SESS Sk‏ 
عوامل الخطر التي تزيد من احتمال الإصابة باکتثاب ما بعد الولادة . 107 
الأطفال المعرضون جداً للاكتئاب OS.‏ 
المساعدة الذاتية للتخلص من الاكتئاب الخفيف os‏ 
علاج الاکتثاب لدی الأطفال بالاعتماد على مضادات الاکتثاب ص1216 
تیاب الحؤق الشديد مأ ا مو او ل مج مرو ده جوا 129 
عوامل تزید من خطر الانتحار LIO O‏ 
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يحاتك 


هذا الكتاب يحتوي الصفحات التالية لأنها قد تساعدك على 
إدارة مرضك أو حالتك وعلا جها. 

وقد يكون مقیداء قبل أخذ موعد. عند الطبيب» كنابة لاٹحة 
قصيرة من الأسئلة المتعلقة بأمور تريد فهمها لتتأكد من أنك لن 


تنسى شيئاً. 


يمكن أن لا تكون بعض الصفحات مرتبطة بحالتك. 


وككرا لکم. 
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تفاصیل الرعاية الصحية للمریض 
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صفحاتك 


مشاكل صحية ملسوظة مایا = سای حراحات/ 


فحوصات/ علاجات 
۳۳ 


الشهر 


السنة 


العمر حینها 
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الاکتثاب 


مشاكل ج متحوكة ناه > آعراضشض 7‏ مزاع 


فحوصات/ علاجات 
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المشکلة 


الشهر 


السنة 


العمر حینها 
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مواعید الرعاية الصحية 
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مواعید الرعاية الصحية 
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صفحاتك 


العلاج (ا لعللاجات) الحالية الموصوفة من قبل طبيبك 
اسم الدواء: 

الغاية: 

الوقت والجرعة: 

تاريخ اليدء: 

تاريخ الانتهاء: 


اسم الدواء: 
الغاية: 

الوقت والجرعة: 
تاريخ الانتهاء: 


اسم الدواء: 
الغاية: 

الوقت والجرعة: 
تاريخ الانتهاء: 


اسم الدواء: 
الغاية: 
الوقت والجرعة: 
تاريخ الیدء: 
تاريخ الانتهاء: 
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الاکتثاب 


العلاج (ا لعلاجات) الحالية الموصوفة من قبل طبيبك 
اسم الدواء: 

الغاية: 

الوقت والجرعة: 

تاريخ اليدء: 

تاريخ الانتهاء: 


اسم الدواء: 
الغاية: 

الوقت والجرعة: 
تاريخ البدء: 
تاريخ الانتهاء: 


اسم الدواء: 
الغاية: 

الوقت والجرعة: 
تاريخ البدء: 
تاريخ الانتهاء: 


اسم الدواء: 
الغاية: 
الوقت والجرعة: 
تاريخ البدء: 
تاريخ الانتهاء: 
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فحاتك 


أدوية أخرى / متممات غذائية تتناولها من دون وصفة طبيّة 
الدواء/ العلاج: 

الفایة: 

الوقت والجرعة: 

تاريخ الیدء: 

تاريخ الانتهاء: 


الدواء/ العلاج: 
الغاية: 

الوقت والجرعة: 
تاريخ الیدء: 
تاريخ الانتهاء: 


الدواء/ العلاج: 
الغاية: 

الوقت والجرعة: 
تاريخ اليدء: 
تاريخ الانتهاء: 
الدواء/ العلاج: 
الغاية: 

الوقت والجرعة: 
تاريخ اليدء: 
تاريخ الانتهاء: 
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الاکتتاب 


آدوية آخری / متممات غذائية تتناولها من دون وصفة طبيّة 
الدواء/ العلاج: 

الغاية: 

الوقت والجرعة: 

تاريخ اليدء: 

تاريخ الانتهاء: 


الدواء/ العلاج: 
الغایة: 

الوقت والجرعة: 
تاريخ الیدء: 
تاريخ الانتهاء: 


الدواء/ العلاج: 
الغایة: 

الوقت والجرعة: 
تاريخ الیدء: 
تاريخ الانتهاء: 
الدواء/ العلاج: 
الغایة: 

الوقت والجرعة: 
تاريخ الیدء: 
تاريخ الانتهاء: 
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صفحاتك 
الأسئلة التي ستطرحها خلال موعدك مع الطبیب 


(تذكر أن الطبيب يعمل تحت ضفط كبير لناحية الوقت. وبالتالي 
فان اللوائح الطويلة لن تساعدكما كليكما) 


157 


WWW.IRRAAPDF.COM 


الأسئلة التي ستطرحها خلال موعدك مع الطبیب 


(تذكر أن الطبيب يعمل تحت ضغط كبير لناحية الوقت. وبالتالي 
فان اللوائح الطويلة لن تساعدكما كليكما) 


158 


WWW.IRRAAPDF.COM 


ملا حظا 
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ملا حظا 
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Family Doctor‏ همق 


Books 
معلومات وخيارات وصحة أفضل‎ 


الكتب المتوفرة من هذه ا لسلسلة: 


٭ التوخد. فرط الحركة. خلل القراءة 
والأداء 

٭ الكحول ومشاكل الشرب 

۵ الجفانية 

© آلزهایمر وأنواع أخرى من الخرف 

٭ الذبحة الصدرية والنوبات القلبية 

٭ القلق ونوبات الذعر 

٭ داء المفاصل والروماتيزم 

۶ الربو 

٭ آلام الظهر 

٭ ضغط الم 

٭ الأمعاء 

٭ سرطان الثدي 

٭ سلوك الأطفال 

٭ أمراض الأطفال 

٭ الكولستيرول 

٭ داء الانسداد الرئوي المزمن 

٭ الاکتئاب 

٭ مرض السكري 

٭ الاکزیما 

۾ داء الضرع 


۰ آمراخن العیون. المیاه البیضاء 
والزرق 


الفذاء والتفذية 


٩‏ قصور القلب 

جراحة التهاب مفصلي الورك 
والركبة 

٭ عسر الهضم والقرحة 

٭ متلازمة القولون العصبي 

سن الیأس والعلاج الهرموني البدیل 
الصداع النصفي وآنواع الصداع 
الأخرى 

© هشاشة العظام 

٭ مرض باركنسون 

٭ الحمل 

© اضطرابات البروستاتا 

٭ الضغط النفسي 

٭ السكتة الدماغية 

الأمراض النسائية. داء المبيضات 
والتهابات المثانة 

٭ اضطرابات الغدة الدرقية 

٭ دوالي الساقين 


أكثر من خمسة ملايين نسخة أجنبية مباعة في بريطانيا! 
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«آقذر وآعلم أن المرضی یقدرون آیضاً المعلومات الجیٌّدة والموثوقة. وتوفر کتب طبیب العائلة 
الصادرة عن الرايطة الطبيّة البریطانیّة هذا النوع من المعلومات التي لا بدّ من قراءتها». 
الدکتور ديفيد کولین-ثوم؛ مدير الرعاية الصحيّة الأوليّة. قسم الصحة. 


«إن المرضی الذین یعانون من مشاکل طبيّة ولا یستطیعون اتخاذ القرارات العلاجيّة الفوريّة 
بحاجة إلى معلومات موجزة وموئوقة. ولهذه الغاية ما علیهم سوی الاطلاع على کتب طبیب 
العائلة الصادرة عن الرابطة الطبيّة البريطانيّة؛ انني آنصح بقراء‌تها». 

الدكتورة هيلاري جونز؛ طبيبة عامة؛ مذيعة. وكاتبة. 


«تمثل سلسلة كتب طبيب العائلة مصدر معلومات مثاليٌ للمرضى. فهي تتضمّن معلومات واضحة 
وموجزة وحديثة ومنصوصة من قبل الخبراء الرائدين: إنها المعيار الذهبيّ الحالي في مجال 
توفير المعلومات للمرضى. وقد دآبت على نصح مرضاي بقراءتها منذ سنوات». 

الدكتور مارك بورتر؛ طبيب عام: مذيع: وکاتب. 


«یلجاً الكثير من المرضى إلى الإنترنت بهدف الحصول على المعلومات عن الصحّة أو المرض 
- وهذا آمر خظیر جدا: آنا أنصح هولاء الأشخاص بقراءة کتب طبيب العائلة الصادرة عن 
الرابطة الطبيّة البريطانيّة لأنها بمثابة المصدر الأول للمعلومات. إِنّها سلسلة ممتازة»! 
الدكتور كريس ستيل؛ طبيب عام. مذيع: وكاتب 


الخصاتص التي تتميز بها كتب طبیب العائلة: 
٭ مكتوبة من قبل استشاريين رائدين في مجالات الاختصاصن 
٭ منشورة بالتعاون مع الرابطة الطبيّة البريطانيّة 


٭ خاضعة للتحديث والمراجعة من قبل الأطبّاء بشكل منتظم 
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